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наши 
эксперты 


ЮЛИЯ 
КЛИМОВА, 
‹ р се дети 
вмире похо- 
жи друг на 
друга: так же 


любопытны, нетер- 
пеливы, активны. 
Или всё-таки отли- 
чия есть? 

В статье «Традиции 
европейского вос- 
питания» мы попы- 


АЛЕКСЕЙ 
ГУЛЯКОВИЧ, 


тались разобраться, 
в чём заключается 
разница в воспита- Яна Кононова 
главный редактор 
тельном подходе МАРИНА 
в некоторых европейских странах. Почему шведские КопЫтЬКо, 


карапузы ощущают себя частью природы, финские 
ребятишки равнодушны к гаджетам, немецкие 
малыши спокойны и послушны, а французские дети, 
как мы ужезнаем, не плюются едой? 

Некоторые методы воспитания вполне могут быть 
перенесены и на наши реалии. Впрочем, как и опыт 
российских мам может быть интересен их «коллегам» ЮЛИЯ 
из других стран. Сегодня мир стал таким маленьким, Косар 
что влияния чужих традиций избежать сложно. 

Да и не обязательно отгораживаться от чего-то хоро- 
шего. Информация распространяется с такой скоро- 
стью, что сегодня мы иногда больше знаем о том, 


что происходит в другой части света, чем в соседнем 
городе. И почему бы не взять навооружение 


«Мама, зто Яь идеи, которые придутся нам по душе. А журнал зА 
рорезьмании иухопе «Мама, это Я!» поможет вам своевременно получать 
за первыми зубами полезную информацию. 


МАЛЫШИ ОБОЖАЮТ МАНДАРИНЫ! А ДИЕТОЛОГИ СЧИТАЮТ, ЧТО 
С НИХ НУЖНО НАЧИНАТЬ ЗНАКОМСТВО РЕБЁНКА С ЦИТРУСОВЫМИ. 
Оранжевым цветом мандарины обязаны бета-каротину. В организме 
он превращается в витамин А, нужный для хорошего зрения. В них 

много аскорбиновой кислоты: даже вирус гриппа боится её, не 
говоря о других респираторных инфекциях. А главное - в манда- 
ринах есть биофлавоноиды, способствующие усвоению 
целебной аскорбинки, и отсутствует фермент, разруша- 
ющий её в других фруктах.Читайте об этом на стр. 34. 


ИРИНА 
КОВАЛЕВА, 


Ш. тема номера: ВТОРОЙ МАЛЫШ В СЕМЬЕ 


Будешь за старшего! 
брагика или сестрички 


Приятные хлопоты... 


Забота о здоровье 


Грызунок на зубок 
Дискомфорт при прорезы- 
вании зубов можно облег- 
чать, а за самими зубками 
правильно ухаживать. 


38 


Где живут аминокислоты? Они содержатся 
не во всех продуктах. Позтому для роста и раз- 
вития детей необходимо рациональное питание. 


14 


Как подготовить ребёнка к появлению в семье младшего 


бенки И | 
Как правильно организовать пространство, чтобы было 
комфортно обоим малышам 


22 
Какие меры по профилактике личной гигиены необходимо 
предпринять всем членам семьи 


46 


10 вопросов о температуре О чём 
говорит температура тела малыша и в 
каких случаях нужно её сбивать. 


мамаэ’тоя! 
СОДЕРЖАНИЕ 


февраль 2019 
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ЖДУ МАЛЫША 

Свободное поведение во время 
родов... 12 
Чем такие роды отличаются от 
«обычных» 


ПИТАНИЕ 
Обед по всем правилам. 5 26 
Где живут аминокислоты?.............30 


Что регулируют аминокислоты ив 
каких продуктах они содержатся 


Мандаринки для Маринки 34 
Когда начинать знакомство крохи с 
цитрусовыми 

Оранжевые дольки. 36 


Рецепты блюд из цитрусовых 


ЗДОРОВЬЕ 

Грызунок на зубок. 38 
Что нужно знать о первых зубках 
Желтуха новорождённых. 42 


Опасна ли желтуха и почему она 
возникает 

10 вопросов о температуре. 46 
Ложный круп: помощь при удушье. .50 
Алгоритм действий 


ПЕРВЫЙ ГОД 
Спим раз в день 52 
Героине рубрики 12 месяцев 


РАЗВИТИЕ 

Светлана Егорова: «Мир детства - 

это особая страна». 64 
Автор детских стихов о героях своих 
историй 

Полоса препятствий: как сделать её 
дом ..66 
Выполняем физические упражнения 
с различным инвентарём 
Самые-самые 68 
Рекордсмены среди животных 


МАМА И 


психология 

Традиции европейского воспитания. 72 
Берём на заметку лучшее из 
европейского опыта 


ЗВЁЗДНАЯ СЕМЬЯ 
Правильная мама Виктория 
Полторак. 74 


КОРМИМ ГРУДЬЮ 
Кормим грудью себе на здоровье. ....78 
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кормящая мама 

Меню кормящей мамы. 80 
БЫТЬ ПАПОЙ 

Лучший пример. д д 82 
ДЕТСКАЯ МОДА 

Полоска, клетка, горошек 84 


Стильные образы для юных 
модников 


МАМИНО ЗДОРОВЬЕ 

7 вопросов гинекологу 22.286 
Ингимные вопросы: отвечает 
специалист 


МАМИНА КРАСОТА 

Губы на морозе. ....88 
Правила ухода в зимний период 
ВСЕЙ СЕМЬЁЙ 

Зимние забавы 90 


Игры в морозный день 


МАМАЕХРЕВТ.ВУ 
Полезная информация для будущих 
и молодых мам 96 
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Новости. 8 
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«Мамины помощники». 71 
Книжная полка 81 
Афиша. 93 


Обязательно 
прочтите! 


Маме маленького ребёнка всегда 
трудно выкроить достаточно времени 
на чтение. Если у вас нет возможности 
сразу прочитать весь журнал, то 

мы рекомендуем вам обязательно 
обратить внимание на 10 самых 
важных тем этого номера: 


26 Обед по всем правилам 

30 Где живут аминокислоты? 

34 Мандаринки для Маринки 

38 Грызунок на зубок 

42 Желтуха новорождённых 

46 10 вопросов о температуре 

66 Полоса препятствий дома 

72 Традиции европейского воспитания 
78 Кормим грудью себе на здоровье 
82 Лучший пример 


Зимние забавы Зима для детей - весёлая 
пора. Так давайте сделаем так, чтобы этот 
период запомнился малышам надолго! 


Бу ита4220 (<>Япаоіу) 


Полоса препятствий: как сделать её дома 
‘Физическая активность с ранних лет очень 
важна для гармоничного развития ребёнка. 


УМНИЧКА 


Программа 
раннего развития 
ЖИЗНЬ БЕЗ ОПАСНОСТИ 


0-1 год 
Первые уроки. 


1-2 года 
Мир без опасностей..............60 


2-3 года 
Я в беду не попаду! ............ 62 


Традиции европейского воспитания В каж- 
дой стране существуют свои традиции и осо- 
бенности воспитания, о них и поговорим. 


обратная связь 


В редакцию журнала «Мама, это Я!» ежедневно приходит огром- 
ное количество ваших писем. На страницах нашей специальной 
рубрики вы можете делиться своим опытом в воспитании детей. 
Пишите нам и присылайте фотографии своих малышей!“ 


Письмо 6101 


Здравствуй, мой са- 

мый любимый жур- 
нал! У меня двое детей — 
сын, 15 лет, и дочка 
Катюша - двух с поло- 
виной. Но несмотря на 
разницу в возрасте, мои 
дети - настоящие дру- 
зья: вместе собирают 
конструктор, играют на 
улице в футбол и дого- 
нялки. После родов 
уставала, ничего не 
успевала, постоянно 


ОТ РЕДАКЦИИ 


хотела спать. Молока 
было мало, да и Кагюша 
— малоежка. Но я проя- 
вила характер: купила 
весы, взвешивала после 
каждого кормления, 
докармливала. Ваши 
статьи про грудное 
вскармливание - про- 
сто находка! Сейчас моя 
малышка стала очень 
смышлёной. С удоволь- 
ствием читает журнал 
вместе со мной: смотрит 
и называет буквы. 
Особенно нам нравится 
раздел «Умничка». 
Песенки («едем, едем на 
лошадке по дорожке 
гладкой, гладкой...»), 
потешки, поход в музей, 
поделки из осенних 


Уважаемая Вероника! Каждый раз, получая письма с благо- 
дарностями читателей, мы радуемся, что наша работа вос- 
требована. Фирменная рубрика «Умничка» существует 

с 2006 года, с первого номера «Мама, это Я}. И не может 

не радовать, что за 12 лет существования читательский инте- 
рес к ней не угасает. Мы хотели бы вручить Вам годовой 
запас паст серии ЅРІАТ Ѕресіаі. Каждая из них содержит 
комплекс активных компонентов и обладает индивидуаль- 
ным цветом и ароматом. Содержание натуральных 


компонентов в пастах составляет от 


92% до 99%. Зубные 
пасты ЗРЕАТ 

ЗЅресіаі можно 
узнать по понят- 

ной и эмоциональ- 
ной упаковке. 


АОММ 


е5. 
ш ау 0: 


листьев, сюжет игры 
в доктора, пряничные 
свинки – все ваши идеи 
мы воплотили в жизнь! 
Спасибо вам огромное! 
Когда мы играли в док- 
тора, я спросила 
Катюшу, для чего нам 
нужен нос? Она отве- 
тила: «Для цветочков!». 
Потому что дети мыс- 
лят непосредственно 
и их мир - сказочный! 
Я хочу пожелать всем 
семьям с детьми вол- 
шебства и исполнения 
всех желаний. А ещё 
я хочу выразить благо- 
дарность моим родным 
за поддержку и заботу! 
Вероника Шишелова, 
Северодвинск 


95 Мой дорогой и лю- 
® бимый журнал! Как 
только Ванечка родил- 
ся, все говорили, что 
он очень сильно похож 
на меня. И по мере 
взросления это сход- 
ство всё более заметно. 
Мой милый зайчик 
любит, когда ему 
читают книжки, аещё 
обожает рисовать 
и играть на игрушеч- 
ном пианино. 

У меня возникли про- 


блемы с грудным 
вскармливанием ещё 
в роддоме. Но водном 
из номером я прочита- 
ла статью о том, как 
наладить ГВ, и посте- 
пенно день за днём всё 
получилось. Я благо- 
дарна вам за столь 
нужную и полезную 
информацию. Скоро 
моему крохе исполнит- 
ся три года. Ваш жур- 
налмы читаем с того 
момента, как сын 
родился. Очень нравят- 
ся рецепты для малы- 
шей, многие из них уже 
смогли оценить все 
члены нашей семьи, 
включая Ивана. 

Евгения Косолапова, 


Новосибирск 
Уважаемая Евгения! 
Вы, как и многие другие 
молодые мамы, столкнулись 
с проблемой грудного 
вскармливания. И мы рады, 
что Вам удалось проявить 
настойчивость и справиться 
с этой трудностью. Ведь нет 
ничего важнее для крохи, 
чем мамино молоко. И самое 
важное - не опускать руки. 
Ведь все сложности преодо- 
лимы. А мы всегда готовы 
помочь полезным советом. 


* Присылайте ваши письма по адресу: 117218, Москва, 
а/я №38, АО «КОНЛИГА МЕДИА» («Мама, это ЯЪ), или 


по е-тай: тата@копйеа.ти. 


Победители конкурса, проживающие в Москве, получают призыв редакции, аиз других городов - по почте. 
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ЛИЦ ДОСТИПШИХ ВОЗРАСТА 16; 
РЕКЛАМА. ИНФОРМАЦИОННАЯ ПРОДУКЦИЯ ДЛЯ. 
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РС «мои малыш» 


Хотите увидеть своего малыша в нашем журнале? Пришлите его 

фотографию в редакцию. Портрет должен быть качественным.“ 

( Победитель нашего фотоконкурса, Алиса Нефёдова из Москвы, получает 

{1 2 / подарочный сертификат на сумму 1000 рублей на покупку детской одеж- 
ды от иску СПЯ. Дизайнерская одежда [иску СВИФ удобная, качествен- 

ная, безопасная и произведена из 100% гипоаллергенного материала. 

Технологические особенности моделей позволяют родителю легко одевать 

и раздевать ребёнка. 


Фотографии детей присылайте Р 7$ е 1 У р» 


на адрес тата @ копііда.ги 
или по почте: 117218, 
Москва, а/я 38, АО 


«КОНЛИГА МЕДИА» 

(«Мама, это Я - «Мой малыш»). оо 

Не забудьте указать ен, МЕ см 

фамилию, имя, возраст нь 
и адрес проживания малыша. Е 


татаехрегї.гиїоѓќокопкигеві 


* Победители конкурса, проживающие в Москве, получают призы в редакции, аиз других городов - по почте. 


В помощь всем а «5018 
ВАША НАСТОЛЬНАЯ энцикл ди | Дача 


утепляем ЛАЧУ Е 


своими руками 


Журнал «Любимая дача» 
предлагает новый буказин - 
Я у № 4'2018 
, №4 2018 года. 
В этом выпуске мы 
расскажем вам о том, как 
превратить холодную дачу 
в теплый зимний дом. 


. Утеплить фундамент 
и гидроизолировать подвал; 


в 
д 
у 3 
Е = 
= „Теплоизолировать стены • Утеплить крышу • Смонтировать отражающую 
дома; и перекрытия; теплоизоляцию в бане 


Выберите свой стиль и, следуя нашим рекомендациям, придайте саду неповторимость! 


Новейшие 
технологии 


Дизайн коляски Веш4еег Кауеп – 
новинки 2019 года – не оставит 
равнодушным ни одного из родите- 
лей. Люлька впечатляет своими 
большими внутренними размера- 
ми, а её деревянное дно обеспечи- 
вает оптимальный микроклимат 
внутри. При помощи системы 

еаѕу сіск люлька быстро и надёжно 
крепится к лёгкой и маневренной 
алюминиевой раме коляски, осна- 
щённой двойной регулируемой 
амортизацией. 


Заслуженная 


НАГРАДА 


ЕССО стал победителем премии 
«Выбор родителей»-2018. 
Датская фирма выпускает обувь 
для маленьких ножек с 1978 
года и знает как никто другой, 
насколько важно подбирать 
комфортную, удобную обувь, 

в которой малыш сможет расти 
и развиваться без лишних 
трудностей. 

Все модели сделаны исключи- 
тельно из натуральных материа- 
лов и сохранят ножки сухими 

и тёплыми в любую погоду. 


В честь 90-летия знаменитого ани- 
мационного героя Ріѕпеу Микки 
Мауса дизайнеры «Твое» выпусти- 
ли новые модели с принтами 
Микки и Минни Мауса, Главными 
оттенками стали красный и чёр- 
ный, а также пастельно-голубой 

и ярко-розовый. А для поклонни- 
ков вселенной Гарри Поттера 
«Твое» выпустил лимитирован- 
ную коллекцию с магической сим- 
воликой. В неё вошли футболки, 
джемперы, а также яркие пижамы. 


Стильно Е 
и удобно 2! (ау 
Эргорюкзак таписа ХТ может подстраи- Е. \ 
ваться под малыша. Инновационное реше- А} И 
ние изменения ширины и высоты спинки Р. ча 


позволяет использовать эргорюкзак 
с самого рождения крохи. В нём нет вставок 
и кнопок. Эргорюкзак можно использовать ® 
спереди, на боку, на спине и с перекрещен- $ № 
ными лямками. Материал, из которого | 
изготовлена новинка (внутри и снаружи), – 

100% органический хлопок. Модели эрго- 

рюкзака тапфиса ХТ представлены в трен- 

довых цветах, что делает их привлекатель- 

ными и модными. 


СТУЛЬЧИК НА ВС ЕТСТВО 


Стульчик Моті Еуотоуе подходит 
для детей с 0 до 12 лет. Это значит, 
что родителям не придётся раз 

в год покупать новый стульчик по 
мере роста ребёнка. Стульчик 
Моті состоит из деревянного 


основания, к которому крепятся 
крестообразные ножки, шезлонг, 
сиденье, подставка для ног. 
Младенец в нём находится на 
одном уровне с сидящим взрос- 
лым. Позже устанавливаются 
сиденье и подножка, которые опу- 
скаются по мере роста ребёнка. 


Новый дизайн премиальных 
подгузников Ратрегѕ Ргетит 
Саге послужил источником 
вдохновения Стеллы Аминовой. 
Многодетная мама и основа- 
тельница дизайнерской марки 
#титоѓѕіх разработала серию 
принтов для капсульной коллек- 
ции. Результатом коллаборации 
стали комбинезоны, шапочки, 
носочки и чехлы для подгузни- 
ков, украшенные рисунками зве- 
рушек в пастельной гамме. 


Для любителей 
соков 


В конце 2018 года в городе Щёлково открыл- 
ся информационный центр «Мир сока», при- 
‘уроченный к 20-летию марки «Добрый». 

В центре будут проводиться презентации 

и дегустации для посетителей завода, 
мастер-классы, а также внешние конферен- 
ции и встречи. В данный момент «Мир сока» – 
зто первая и единственная площадка систе- 
мы Соса-СоІа в России, посвящённая именно 
соковой продукции. Инвестиции в данный 
проект составили 12,5 млн рублей. 


ВЕРНАЯ 
помощница 


Детские коляски ВереНо отличает 
европейское качество, высокая 
надёжность и функциональность. 
Независимо от того, предпочтёте 
ли вы бюджетный вариант 

или коляску премиум-класса, 
малышам на прогулке будет 

в ней удобно и безопасно. 
Родители также получат удоволь- 
ствие от её использования, 
выбрав коляску по своему вкусу 
из обширной цветовой гаммы 
моделей Вебейо. 


На первый зуб 

Новинки от «ПОМА» - комбинированные прорезывате- 
ли для малышей от 6 месяцев - имеют удобный для 
маленькой ручки малыша захват и текстурную 
поверхность. Силикон, из которого изготовлены про- 
резыватели от «ПОМА», безопасен для крохи и помо- 


убрике вы найдёте обзор новых товаров для детей и взрослых, которые помогают 
мамам растить малышей, а также облегчают ведение хозяйства и уход за собой. 


ВКУС И ПОЛЬЗА 


«Бибиколь» представил новые удивительные вкусы 


отвапіс-пюре: фруктовые и овощные пюре с козьим тво- 
рожком (сб и 8 месяцев), фруктовые пюре с йогуртом из 
козьего молока (с 8 месяцев), фруктовые и овощные 
пюре с йогуртом из козьего молока (с 6 и 8 месяцев). 
Фрукты, овощи и злаковые компоненты являются 
прекрасной основой для при- 
корма, дополняя молочное 
питание. Они служат важ- 
ным источником витами- 
нов, минералов и пищевых 
волокон. С введением при- 
корма малыш быстрее 
насыщается, а функцио- 
нальные компоненты рас- 
тительной клетчатки благо- 


творно влияют на его пищеварение. 
А ещё это очень вкусно. 


жет в период прорезывания зубов. 


Безопасность прежде всего 


Ключевые характеристики новой модели автокресла Вебабс 174 

Нех Е[Х і-Ѕіғе – соответствие новым стандартам ОМ 129-02, 
подушка Рай+, обеспечивающая дополнительную защиту под- 
бородка и трудной клетки, блокировка позиции для установки 


БЕЗОПАСНАЯ 
СТИРКА 


150бх, защита от бокового удара (51Р+), плечевой и набедрен- 

ный ремни для закрепления правильного положения. 
Комфорт обеспечивают подголовник, адаптация высоты сиде- 
нья под рост ребёнка, регуляция наклона спинки сиденья. 


Детский мыльный порошок (стружка) от 
ВађуЅміттег - это экологически чистое 
средство, изготовленное из раститель- 
ных жиров. Натуральные компоненты в 
‘составе обеспечивают полную биораз- 
лагаемость. Мыльная стружка обладает 
антибактериальными и дезинфицирую- 
щими свойствами, не содержит вредных 
‘синтетических добавок, красителей и 
‘ароматизаторов, которые могут нега- 
тивно влиять на нежную кожу ребёнка. 


ТВОРЧЕСКОЕ НАЧАЛО 


В магазинах Ах Рисе можно найти всё необ- 
ходимое для творческих занятий, которые так 
любят малыши. Благодаря товарам от Ях 


Рисе крохи смогут раскрашивать мультяш- 
ных героев фломастерами с запахом фрук- 
тов, лепить фигурки зверей из кинетического 
песка, делать аппликации из цветной и бле- 
стящей бумаги. 
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Спокойный сон 
Одноразовые подгузники Кіокі 


мягкие, комфортные и имеют инди- 


катор влаги. В них малыш будет 
спать спокойно всю ночь и не по- 


тревожит родителей своим плачем, 


а наутро проснётся бодрым. Под- 
гузники Кіокі своей заботой помо- 
гают крохе расти и развиваться. 


Специально для линейки развиваю- 
щей одежды от біогіа Јеапѕ для детей 
от2 до 8 лет дизайнеры разработали 
принты, которые увлекают ребёнка ив 
процессе игры помогают узнавать 
новые слова, профессии, виды живот- 
ных и многое другое. Серия 

«1 маппа Бе» знакомит детей с попу- 


лярными профессиями, а серия 
«Динозавры» - с разными видами 
древних животных. Яркие неоновые 
цвета и необычные принты не оставят 
‘равнодушным ни одного ребёнка. 


Ни пятнышка 


Новинка от ВіоМіо – гель-пятновыводитель ВГО-21\1 
бережно очищает ткань, сохраняя форму и цвет, 
атакже эффективно удаляет свежие пятна. Средство 
сподтверждённым гипоаллергенным свойством не 
содержит эфирных масел, синтетических отдушек 

и красителей, что делает его абсолютно безопасным для 
маленьких детей и людей с чувствительной кожей. 
Мягкая формула предотвращает образование катыш- 


ков на ткани. 


НА ЛЮБОЙ ВК 


Электрическая щётка 

Огаі-В ВЕМОЅ помогает заботить- 
ся о красоте и здоровье зубов 

и способствует правильному 


уходу за полостью рта. 
Линейка ВЕМІОЅ представлена 
в белом цвете, чёрном, 
нежно-розовом 

и притягательном сиреневом 
цвете — Огсћіа Риге. 


МАЛЕНЬКОМУ 10) (008: ОР 


Для самых любопытных малышей, которые хотят поближе 
познакомиться с разными видами транспорта, фабрика 
«Полесье» представляет новинку - конструктор-транспорт 
«Автомобиль-эвакуатор». Игрушка выполнена в ярких цветах, из 
качественного материала, имеет округлую форму. 
Все элементы автомобиля представлены в виде кон- 
структора, который соединяется с помощью 
пластмассовых шурупов. В наборе имеется кре- 
стообразная отвёртка, которая 
разнообразит игру, сделает 
ее еще интереснее, позво- 
ляя без труда разбирать и 
собирать эвакуатор. 

Игра стаким конструк- 
тором знакомит ребёнка 
спервыми навыками 
моделирования и кон- 
струирования, а также 
развивает фантазию. 


п 


вободное поведение 
во время родов 


Долгое время 

о свободном поведе- 
нии во время 

схваток женщины 
могли только мечтать. 
Но сегодня подобная 
тактика всё чаще и 
чаще очень даже 
приветствуется. 


вободными или активны- 
ми называются роды, 
во время которых буду- 


щая мама может менять позы 
и в поисках наиболее удобной 
ходить, приседать, делать массаж 
и гимнастику, принимать душ 

и даже ванну. В общем, делать, 
что хочет. 


Пойду пройдусь 

Одним роженицам понравится 
пружинить на фитболе, другим 
«зависать» на турнике, а кому-то 
стоять на четвереньках. Кому-то 
во время схваток помогло 4-часо- 
вое катание по палате на низкой 
тумбочке на колёсиках: наклон- 
ное положение с опорой на руки 
позволяло расслабляться. 

Интуитивно улавливая и вы- 
полняя «пожелания» тела, жен- 
щины облегчают схватки и помо- 
гают ребёнку преодолевать 
препятствия. На свободных родах 
разрешено присутствовать пар- 
тнёру. И это не обязательно отец 
ребёнка, его могут заменить 


Когда процесе уже пошёл 


Прибыв в родильный 
дом, женщина попадает 
на осмотр, который и 
решит, как она прове- 
дёт часы перед родами. 
Бывает, что благопо- 
лучная беременность 
завершается проблем- 
ными родами, и тогда 
свободное поведение 
ограничивается. Если 
неприятные новости 
отсутствуют, роженицу 
отправляют в помеще- 
ние, где она и проведёт 
ближайшие часы, ори- 
ентируясь на свои 
желания. Участие аку- 


любая из будущих бабушек, под- 
руга, инструктор курсов для бере- 


менных, доула. 


В чём «соль»? 

Положение лёжа на спине или 
на боку, удобное для принимаю- 
щих роды врачей, не физиоло- 
гично для рожающей женщины. 
Матка, увеличенная в размерах, 
сдавливает аорту и нижнюю 
полую вену, нарушая кровообра- 
щение и снабжение органов кис- 
лородом. Дискомфорт дополняет 
давление живота на крестец 
и поясницу. 

Если же не лежать все 8-10 
часов, сосуды, органы и ткани 
будут функционировать в нор- 
мальном режиме, организму не 
придётся напрягаться и терять 
ресурсы. Да и плодный пузырь 
в вертикальной позиции сильнее 
давит на шейку матки, ускоряя 
её раскрытие. 

Многие современные роддома 
оборудовали залы и ванные ком- 
наты, где роженицы воплощают 


шеров минимально: 
время от времени жен- 
щину приглашают на 

очередной осмотр шей- 
ки матки. Ей предложат 
пару раз надеть датчи- 


ки кардиомонитора, 
чтобы проверить интен- 
сивность схваток 

и самочувствие малы- 
ша. Но могут обойтись 
и стетоскопом. 


свои желания, например, стоят 
под душем, направляя струи 
воды на плечи, спину, живот 

и поясницу. Процедура освежает 
и тонизирует, воздействие воды 
успокаивает и обезболивает. 


Порядок действий 

Но прибегнуть к свободным 
родам без предварительной под- 
тотовки не удастся. Начать следу- 
ет с разговора с врачом, ведущим 
беременность. Он даст конкрет- 
ные ‘рекомендации: исключит 
противопоказания и поможет 
выбрать стационар. 

Посещение занятий для бере- 
менных, организованных при 
женских консультациях и фит- 
нес-центрах, расширят диапазон 
знаний о свободных родах. 
«Экскурсия» в 
выбранный род- 
дом станет, что 
называется, при- 
вязкой к кон- 
кретной 
местности. 


Проходим мимо 

Во время свободных родов 
будущей маме не придётся позна- 
комиться и с анестезиологом: 
обезболивающие препараты 
в этом случае не используют. 
Их вводят через катетер, уста- 
новленный в области поясницы 
‘и соединённый с капельницей. 
С этим прибором свободно дви- 
гаться не удаётся. При активном 
передвижении, массаже или про- 
чих действиях устройство может 
выпасть. Кроме того, от анесте- 
тиков снижается артериальное 
давление, немеют нижние 
конечности и повышается риск 
падений. Арсенал лекарств, 
облегчающих самочувствие, 
снижающих боль, ограничен. Но 
доступны массажные и дыхатель- 
ные техники, йога, пение. 


Последняя стадия 

После начала потуг возможно 
два варианта развития событий. 
Самый распространённый: 
женщине предложат поудобнее 
устроиться в традиционной позе 
на спине и приступить к «рабо- 
те». С недавних пор чаще практи- 
куют другое завершение родовой 
деятельности. Мама присажи- 
вается на специальный родовой 
стульчик с большим отверстием 
в зоне промежности и начинает 
тужиться. 

Этот метод считается более 
физиологичным, так как помощ- 
ником женщины становится сама 
природа. Сила тяжести увеличи- 
вает эффективность потуг, 

и малыш рождается быстрее. Ч 
Алена Порецкая 


2 Это ботно Противопоказаниями для 


свободных родов становятся 


преэклампсия, повышенное или пониженное артериаль- 
ное давление, отёки, почечные недуги, заболевания 
і нервной системы. 
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тема номера: Второй малыш в семье 


Будешь за старшего! 


У малыша 

в скором времени 
появится братик 

или сестрёнка. Как 
правильно объяснить 
ребёнку, что он уже 
не единственный 
малыш в семье? 


ужно ли вообще гото- 
вить ребёнка к тому, что 
он станет старшим бра- 


том или сестрой? Безусловно, 
ведь с появлением в доме нового 
малыша привычная жизнь ваше- 
го первого ребёнка, скорее всего, 
значительно изменится. И если 
кроха будет не готов, это обстоя- 
тельство может вызвать у него 
стресс и даже ревность и обиду 
на новоиспечённого члена семьи. 
Чтобы этого не случилось, давай- 
те разберёмся, какой стратегии 
поведения должны придержи- 
ваться родители, решившиеся на 
пополнение в семействе. 


На этапе планирования 
Обдуманное планирование 
ребёнка - штука очень хорошая, 
причём не только из медицинских 
соображений. К появлению ново- 
то члена семьи нужно подгото- 
виться психологически. Если 
мама с папой твёрдо решили, что 
им это нужно, осталось дело за 
малым - выяснить позицию уже 
имеющегося ребёнка. Поговорите 
сним на эту тему в приятной и 
расслабляющей обстановке. 
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Можно начать со стандартного 
вопроса: «Ты бы хотел/а, чтобы у 
тебя появился братик или 
сестрёнка?» Если малыш отвечает 
«да» – всё отлично! Малыш 
настроен позитивно, а значит, вы 
можете немножко помечтать, как 
это будет выглядеть. Спросите: 
«А кого бы ты хотел больше — 
братика или сестрёнку?» Хорошо, 
когда кроха отвечает, что ему всё 
равно, но такое бывает не всегда. 
Чаще всего дети хотят кого-то 
конкретного, например, мальчик 
мечтает о брате, чтобы с ним 
можно было бегать и играть. 

А девочки желают сестрёнку, 
которую можно наряжать в свои 
платья, катать в коляске и с кото- 
рой так весело играть в дочки- 
матери. Многие родители заранее 
выбирают неправильную страте- 
гию, обещая ребёнку, например, 
братика - даже имя ему вместе 
придумывают. Чаще всего это 
происходит тогда, когда они сами 


Хорошо, если вы покупаете 
приданое для малыша вместе 


страстно желают второго малыша 
именно этого пола. А потом рож- 
дается девочка, и у ребёнка насту- 
пает настоящее разочарование. 
Он ведь уже нарисовал у себя 

в голове какой-то определённый 
образ, а теперь получается, что 
этого не будет! Поэтому обратите 
внимание на свои слова: не про- 
скальзывает ли в вашем общении 
завуалированных обещаний вро- 
де: «Когда родится братик, то 
будет носить сапожки, которые 
стали тебе малы». 

Что же делать, если малыш 
говорит, что хочет исключитель- 
но брата или сестру? Родителям 
важно объяснить ребёнку: его 
желание очень хорошее и доброе, 
но реальность может отличаться 
от наших ожиданий. Ни он сам, 
ни мама с папой, ни бабушка 
с дедушкой не в силах повлиять 
на то, кто родится в вашей семье. 
Иногда принять реальную карти- 
ну мира очень сложно даже у 


Рлапау220 (убитой) 


ТЫ НАМ НУЖЕН! 


Старшему ребёнку очень важно 
дать почувствовать свою при- 
частность к появлению брата 
или сестры. Для этого привле- 
кайте его к заботе о маме, 
например, просите принести вам 
воды или укрыть вас одеялом – 
даже если на самом деле этого 
не требуется. Очень хорошо, 
если вы вместе покупаете 
одежду и игрушки для нового 
члена семьи, выбираете имя. 

А когда новорождённого приве- 
зут из роддома домой, обяза- 
тельно привлекайте первенца 

в помощь. Но делать это нужно 
аккуратно, не через силу. Дайте 
понять, что он старший и без 
его помощи просто никак. Этим 
вы придадите ему значимости 
и ощущение того, что он нужен. 
И, конечно, уделяйте старшему 
ребёнку отдельное время, когда 
вы остаётесь только вдвоём. 
Например, ежедневно по полча- 
са проводите с ним время перед 
сном, читайте книжку, уклады- 
вайте спать. Ребёнок будет 
знать, что эти минуты принад- 
лежат только ему, будет ждать 
их и, возможно, не станет уси- 
ленно требовать внимание 
мамы в течение дня. 
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взрослым людям - что 
уж говорить про детей! 
Ваша задача заключает- 
ся в том, чтобы помочь 
своему ребёнку принять 
любую данность - с братиком 
или сестрёнкой. Вместе пред- 
ставьте и проговорите оба вари- 
анта развития событий: как они 
будут общаться и играть с девоч- 
кой и как это будет происходить 

с мальчиком. Помните, что вооб- 
ражение- великая вещь, которая 
поможет вашему крохе потенци- 
ально принять грядущую ситуа- 
цию в любом виде. 

Ещё очень важный момент, 
который нужно обсудить с ребён- 
ком, касается того, что братик 
или сестрёнка появится не сразу, 
чтобы кроха был настроен на 
ожидание. Если же малыш нетер- 
пелив, то не стоит сообщать ему 
радостную новость сразу же, как 
узнали о своей беременности. 
Помните, что дети воспринимают 
время совершенно иначе, нежели 
мы, и то, что для нас - девять 
месяцев, для них может воспри- 
ниматься как целая вечность. 
Наверное, логичнее рассказать 
о прибавлении в семействе уже 
на том этапе, когда округливший- 
ся живот станет невозможно 
скрывать. Если малыш сам инте- 
ресуется, что с мамой, можно 
ответить: «Помнишь, ты хотел 
братика или сестрёнку? Твоё 
желание начинает сбываться. Но 
нужно немного подождать!» 


А если не хочет? 


Мы уже объяснили, что лучше 
всего начать «прощупывать 


е» Настройте кроху на позитивное 


> 


почву» на тему братика или 
сестренки еще на этапе планиро- 
вания беременности или же на её 
ранних сроках. Это нужно ещё 

и потому, что на вопрос: «Хочешь 
ли ты нового члена семьи?» — 
ребёнок может ответить отрица- 
тельно. Нет, это вовсе не означа- 
ет, что мама и папа должны тут 
же перестроить свои планы 

и идти на поводу у малыша! Дело 
в том, что у вас появится гораздо 
больше времени на то, чтобы 
настроить кроху на позитивное 
восприятие брата или сестры, 


восприятие брата или сестры 


подготовить его к грядущим 
изменениям. Итак, что делать, 
если ребёнок говорит «нет»? 
Прежде всего спросите, в чём 
причина нежелания? Он может 
ответить, что маленького вы ста- 
нете больше любить. Или с кро- 
хой придётся делиться игрушка- 
ми, а он этого не хочет. Причины 
могут быть самые разные, поэто- 
мувнимательно выслушайте его. 
По большому счёту все страхи, 
связанные с будущим прибавле- 
нием, – это всего лишь фантазии. 
Пока ни братика, ни сестрёнки 


е9» Расскажите малышу, откуда он 


еф 


нет, но богатое детское вообра- 
жение уже нарисовало, что его, 
например, не будут любить. В его 
душе поселяется страх, что мама 
и папа перестанут обращать вни- 
мание, гулять, дарить подарки и 
т.д. Ваша задача - уделить доста- 
точное время для бесед с крохой, 
чтобы разложить ситуацию по 
полочкам. Грядущие изменения 
всегда на подсознательном уров- 
не вызывают у человека тревогу, 
и чтобы её снять, нарисуйте 

в голове ребёнка картину опреде- 
лённости. Нужно сформировать 
её так, чтобы кроха знал: сним 
будут и гулять, и играть, и ходить 
в гости к бабушке – то есть его 
новая жизнь будет протекать как 
раньше, но с учётом появления 
нового долгожданного члена 
семьи. Выясните, что для ребёнка 
крайне важно, - может быть, он 
больше всего нуждается в том, 
чтобы мама читала ему сказку пе- 
ред сном и укладывала спать? 
Или ему нравится, что после са- 
дика мама водит его на занятия 
по рисованию, а потом они вме- 
сте гуляют в парке? Подумайте, 
как вы подстроите своё расписа- 
ние под эти нужды. Тогда в при- 
вычном жизненном укладе ре- 
бёнка ничего не изменится, а зна- 
чит, его комфорт не пострадает. 


Откуда берутся дети 
Иногда вместе с осознанием 
того, что у ребёнка появится брат 
или сестра, возникает и логич- 
ный вопрос: «А откуда он возь- 
мётся?». Конечно, малыш пони- 
мает, что из маминого живота, но 
вот как он туда попал? Не стоит 


взялся, используя метафоры 


рассказывать сказки про аиста 

и капусту – даже совсем малень- 
кие дети имеют право знать прав- 
ду. Это не означает, что мама 

с папой в подробностях должны 
описывать процесс, достаточно 
придумать другую трогательную 
сказку, которая будет тесно 
переплетаться с реальностью. 

Например, вы можете объяс- 
нить крохе, что его частичка всег- 
да была в маме (и это действи- 
тельно так!), но чтобы она стала 
ребёночком, понадобился папа, 
который произнёс волшебные 
слова: «Я хочу, чтобы у меня 
родился Серёжа!» (здесь важно 
сделать акцент на желании обоих 
родителей). После этого папа 
превратился в волшебника и уго- 
стил маму волшебным орешком 
(зёрнышком, семечком и др.) – 
идея того, что от женщины к 
мужчине что-то передаётся, 
должна сохраняться. 

Мама скушала волшебный оре- 
шек, но сделала это так, чтобы 
никто не видел: сам процесс 
зарождения новой жизни - таин- 
ство. А та частичка Серёжи, кото- 
рая жила в маме, тоже получила 
кусочек этого орешка. И вот 
ребёнок начал расти, а потом 
родители вместе произнесли вол- 
шебные слова: «Мы хотим уви- 
деть нашего Серёжу!» - и малыш 
родился. 

Вот такая красивая метафора 
зарождения новой жизни, 
которая наверняка впечатлит 
вашего малыша, и, что важно, — 
она практически не отличается 
от правды! о 

Наталья Лев 


Наш эксперт 

{ психолог- 

{ преподаватель 

Мария 

{ Федосеева 

|. 

2) Подготовить ребёнка к тому, что 
мама уедет в роддом и проведёт 

там несколько дней, поможет 
сказка. Скажите крохе: «Ты же 
хотел брата? Чтобы твоё желание 
осуществилось, необходимо одно 
условие: день, в который это про- 
изойдёт, будет волшебным. Но в 
это время мама должна будет 
спрятаться так, чтобы её никто не 
видел». Объясните: это ненадолго 
— всего на три или четыре дня. 

У& Важно сделать акцент на том, что 
это волшебство, и если мама не 
спрячется, желание не исполнит- 
ся. Зато потом мама вернётся 
домой вместе с долгожданным 
братиком. И, конечно, объясните, 
что пока мамы не будет, ребёнок 
не останется дома один — сним 
будет папа или бабушка. За2-3 
недели до предполагаемой даты 
родов предупредите кроху: «Сов- 
сем скоро твоё желание исполнит- 
ся, нам с тобой нужно подготовить- 
ся к встрече с братиком». 

5 Наведите вместе с ним в доме 
порядок, дайте поучаствовать в 
сборе приданого для будущего 
крохи – важно, чтобы старшень- 
кий понимал, что он тоже прича- 
стен к процессу ожидания. 

5х Хорошо, если малыш подготовит 
‘для брата или сестрёнки какой- 
нибудь подарок, например, нари- 
сует картину, чтобы вручить её на 
выписке из роддома. 

2х Если подготовка к появлению брата 
или сестры была проведена грамот- 
но, то у старшего ребёнка не 
возникнет чувства ревности. 
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1 Приятные 


Момента, когда 

мама с новорож- 
дённым крохой 
наконец-то окажется 
дома, с нетерпени- 
ем ждут все члены 
семьи, включая и 
самых маленьких. 
Знакомство старшего 
ребёнка с малень- 
ким братиком или 
сестричкой обяза- 
тельно будет неза- 
бываемым. Особенно 
если старший уча- 
ствовал в подготовке 
этой встречи. 


аму из роддома ждут 

все без исключения. Но 

особенно – первенец. 
И нетолько потому, что ему не 
терпится познакомиться с ново- 
рождённым. Основная причина 
в том, что малыш, несмотря на 
статус старшего ребёнка, очень со- 
скучился по маме. А чтобы кроха 
пережил разлуку безболезненно, 
вовлекайте его в процесс подго- 
товки к встрече мамы из роддома. 


Наверняка за 9 месяцев бере- 
менности вы рассказали старше- 
му ребёнку, что скоро в вашей 
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а за несколько месяцев до родов 


= Затевайте ремонт не накануне, 


семье появится ещё один малыш 
и не раз обсудили, как назовёте 
кроху, в какие игры можно 
будет теперь поиграть и как 
здорово быть старшим братом 
или сестрой. 

Скорее всего, старшего ребёнка 
заинтересовало, а где будет спать 
малыш, когда родится, где будут 
храниться его игрушки и одежда, 
на каком стульчике он будет 
сидеть за столом? Не посягнёт ли 
младший братик или сестричка 
на игрушки и территорию стар- 
шего? Разумеется, вы успокоили 
кроху и объяснили, что с близки- 
ми людьми нужно делиться, в том 
числе и игрушками. Но вот 
вопрос совместного проживания 
старших и младших детей - это 
то, о чём вы задумывались с само- 
го начала. Как же правильно 
организовать пространство, что- 
бы в нём было комфортно и млад- 
шим, и старшим? 

Конечно, в наших идеальных 


представлениях у каждого из 
детей должна быть своя комната, 


но, к сожалению, реальность 
часто расходится с нашими меч- 
тами, а потому будем исходить из 
того, что есть. Рассмотрим 
несколько вариантов. 


Своя комната 

Начнём с идеального варианта, 
когда у каждого ребёнка есть 
отдельная комната. Здесь можно 
легко реализовать все свои дизай- 
нерские фантазии и создать для 
новорождённого настоящую 
сказку. 

Однако начинать лучше всё же 
не с выбора обоев, а с планирова- 
ния. Конечно, велик соблазн 
оформить комнату, как в реклам- 
ных проспектах, но нужно пом- 
нить и о том, что все эти милые 
кроватки с пологом и комодики с 
пеленальным столиком будут 
востребованы не так уж и долго. 
Буквально через пару лет, когда 
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семье. 


малыш подрастёт, вам 
придётся задуматься 

о новой обстановке. 
Если это не входит 

в ваши планы, то, делая 
ремонт в детской, отда- 
вайте предпочтение более 
практичным вещам, которые 
прослужат вам как минимум до 
того момента, как кроха пойдёт 
вшколу. 

Самое важное для малыша ~ 
это наличие достаточного коли- 
чества света и доступ воздуха. 
Именно поэтому кроватки с бал- 
дахином вызывают нарекания 
педиатров, ведь они блокируют 
доступ воздуха и собирают пыль. 

А вот мобиль на кроватку - это 
очень важный развивающий 
инструмент, ведь новорождён- 
ный учится концентрировать 
взгляд, глядя на него. И как раз 
квыбору мобиля вы можете при- 
влечь старшего ребёнка: он будет 
горд, что ему доверили такое 
важное задание. 

Располагать кроватку следует 
вдали от батарей центрального 
отопления и сквозняков. Кроме 
того, обязательно нужно обеспе- 
чить доступ свежего воздуха, 
поэтомуесли циркуляция возду- 
ха в детской оставляет желать 
лучшего, необходимо будет сле- 
дить за тем, чтобы она вовремя 
проветривалась. 

Деталей обстановки, которые 
понадобятся новому члену семьи, 
в первое время нетак уж и много: 
это само собой кроватка, пеле- 
нальный столик или стол, кото- 
рый можно приспособить для 
этой цели, платяной шкаф для 
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Складная ширма поможет 


& 6% высыпаться младшему из детей 


детской одежды и комод, в кото- 
ром вы будете хранить всё необ- 
ходимое для ухода за малышом. 
Со временем, конечно, будет не 
обойтись без столика, за которым 
малыш будет лепить или рисо- 
вать, стеллажей или полок для 
многочисленных игрушек икни- 
жек. Но если вы не успеете закон- 
чить полное благоустройство 
комнтаты к выписке из роддома, 
в этом нет ничего страшного: все 
необходимые вещи вы будете 
покупать по мере взросления 
ребёнка. Благодаря этому вы 
избежите ненужных покупок. 
Есть большой соблазн купить всё 
и сразу, но впоследствии оказы- 


вается, что многие предметы 
остаются попросту невостребо- 
ванными. 

Выбирая цвет стен для детской, 
обязательно поинтересуйтесь мне- 
нием старшего ребёнка. Только 
сделайте это дома, показав малы- 
шукусочки нескольких видов обо- 
ев, а не ведите его на строительный 
‘рынок или в магазин стройматери- 
алов. Мало того что ребёнок уста- 
нет, это ещё и небезопасно. 
Одна на двоих 

Второй вариант, когда одну 
комнату делят два ребёнка, боль- 
ше соответствует нашим реали- 
ям. В этом случае планирование 
должно быть особенно тщатель- 


ным. В данном случае вам надо 
будет зонировать пространство, 
учитывая, что каждый из детей 
должен иметь достаточный 


доступ дневного света, а также 
личные места для занятий и игр. 
Кроме того, придётся подумать 
и над тем, чтобы дети не мешали 
друг другу во время сна. Когда 
одномухочется почитать книж- 
ку, а второй в это время уже слад- 
ко спит, поможет складная шир- 
ма: с её помощью можно будет 
изолировать спальные места 
детей одно от другого. 

А когда необходимость отпадёт, 
ширму можно просто отставить 
в сторону. Правда, в первое время, 
скорее всего, старший ребёнок 
по-прежнему будет оставаться 
в своей комнате один, по крайней 
мере ночью. Ведь новорождён- 


ному братику или сестричке 
мама нужна 24 часа в сутки, 
а потому родители часто пред- 
почитают располагать детскую 
кроватку рядом со своим спаль- 
ным местом. Если вы решите 
сделать косметический ремонт 
в общей детской, то обязательно 
поинтересуйтесь мнением стар- 
шего ребёнка. Пусть он сам 
выберет стиль, в котором вы 
оформите комнату. В этом слу- 
чае у него есть приоритет как 
у старшего, ведь новорождён- 
ный ещё не скоро сможет сфор- 
мулировать свои предпочтения. 
Затевать ремонт в детской следу- 
ет не накануне родов, а за 
несколько месяцев до этого важ- 
ного события. К моменту воз- 
вращения из роддома в квартире 
не должно пахнуть стройкой, не 
должно быть строительной 
пыли, которая может вызвать 
серьёзные проблемы с органами 
дыхания новорождённого. 
Решение бытовых вопросов 
к моменту приезда мамы из род- 
дома - это, конечно, самый важ- 
ный этап подготовки. Но ведь 
хочется праздника! Если всё 
остальное готово, то можно 
и шарики, и растяжку с привет- 
ствием, и праздничный стол, но 
только с полезными для мамы 
блюдами. Накрывать стол и рас- 
полагать декорации следует не 
в детской, а в гостиной - там, 
тдевся эта мишура не потрево- 
жит младенца, а старший ребё- 
нок сможет вдоволь с ней пои- 
трать. И лучше всего в этот день 
обойтись без гостей. О 
Елена Поберезникова 


ЧТО ТЕБЕ 
ПОДАРИТЬ 


Что может быть лучше подарка? 
Только процесс его выбора! За 
пару дней до выписки из роддо- 
ма задача папы или бабушки 
предложить старшему ребёнку 
выбрать подарок братику или 
сестричке. Не ограничивайте 
фантазию малыша, даже если он 
захочет подарить новому члену 
семьи что-то совсем неподходя- 
щее, например, бластер или кон- 
структор. 

Старший ещё не понимает 
потребностей младшего, а пото- 
му выбирает то, что нравится ему 
самому. Вы можете мягко напра- 
вить ребёнка в отдел с погре- 
мушками или плюшевыми медве- 
дями, но не настаивайте на своём 
выборе. Ведь главное в подарке, 
чтобы он был сделан от души. 
Ине забывайте, что старший всё 
ещё тоже малыш, и ему очень 
нужны внимание и забота. 
Предложите ребёнку выбрать 
подарок и для себя, тогда ему не 
будет обидно. 

Ну и конечно, учтите, что малыш 
очень соскучился по маме. Пусть 
сделает подарок и для неё. Это 
может быть рисунок или поделка. 
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тема номера: Второй малыш в семье 


Забота о здоровье 


Возвращение 

из роддома - это 
радость и хлопоты. В 
том числе и о здоро- 
вье крохи, о котором 
нужно заботиться. 


щё до того, как мамочка 

отправится на роды, семье 

важно подготовиться кее 
возвращению из роддома. 
Хорошо, если родители будущего 
ребёнка посещали школу для 
беременных. Тогда они будут 
знать, как лучше обезопасить 
младенца, когда он появится 
в доме. 

Если не посещали, то информа- 
цию о личной гигиенеи правиль- 
ном поведении всех членов семьи 
вэтот период можно почерпнуть 
из разных источников. О профи- 
лактической гигиене старших 
детей и родственников погово- 
рим и мы в этой статье. 

Прежде всего подумайте о здо- 
ровье всех, с кем новорожденный 
будет близко общаться. 
Необходимо заранее обсудить со 
всеми, и старшими детьми тоже, 
что малыш - существо хрупкое, 
нежное, его защитный барьер 
слишком слаб, чтобы он мог 
справиться с возможной болез- 
нью. Поэтому её нужно пре- 
дотвратить. 


На правах старшего 
Наибольшую неожиданность 
может таить непосредственность 

иогромное желание старших 


е» Всю гигиеническую косметику 
> замените на гипоаллергенную 


деток, особенно детсадовских, 
играть, обниматься, тискать 
малыша. Они не могут контроли- 
ровать эмоции и не знают, как 
следует правильно вести себя 

в присутствии новорождённого. 
Поэтому их нужно мягко этому 
научить. 

Всем известно, что именно в 
детских коллективах заразиться 
ОРВИ, гриппом, кишечными 
инфекциями получается быстрее 
всего. Этот момент не стоит 
выпускать из-под контроля. 

Значит, если малыш родился 
в период обострения инфекций, 
например, в пик заболеваний ими 
в осенне-зимний период, то стар- 
шего ребёнка по возможности 
лучше всего оставить дома - хотя 
бы на несколько недель. Если же 


он продолжает ходить в сад, то 
первое время к крохе его стоит 
пускать в марлевой повязке. 

В любом случае маме спапой 
предстоит проконтролировать 


присутствие старших детей у кро- 
ватки новорожденного. 

Малыши должны знать, что. 
если не мыть руки после прихода 
домой и перед тем, как зайти 
к крохе, то его можно заразить, 
потому что вирусы и бактерии 
легко переносятся сгрязью на 
руках. 

Объясните, что пустышки, 

а в будущем поильники, из кото- 
рых маленький будет пить, по 
правилам гигиены нельзя брать 

в рот другим людям. Приведите в 
пример поговорку: «Изо рта в рот 
— получается микроб». Скажите, 
что в ротовой полости у каждого 
своя микрофлора, и если пить из 
чужого поильника, то можно 
нарушить равновесие, и кроха 
может заболеть. Расскажите стар- 
шим, что по этой же причине не 
стоит целовать малыша в губы. 
Эта ласка не для него. 

Поясните, что чихать и каш- 
лять в присутствии других » 


КОНТРОЛЬ 
ВО ВСЁМ 


Всю гигиеническую косметику 

и бытовую химию до возвраще- 
ния крохи следует поменять на 
гипоаллергенную. Мыть полы, 
посуду, протирать пыль, стирать 
вещи от рождения крохи и до 

З лет лучше ею. Так как высок 
уровень аллергических реакций 
на химические моющие средства. 
Соответственно, купать малыша 
стоит, только используя специ- 
альные средства для новорож- 
дённых. 

После того как новорождённый 
оказался в доме, не стоит устраи- 
вать вечеринок с приглашением 
гостей и родственников. 

Не включайте громкую, активную 
музыку - это может испугать 
кроху. А большое количество 
людей увеличивает вероятность 
заражения малыша инфекциями. 
Недаром в русской старинной 
традиции родственники собира- 
лись только на крестины, а они 
совершались спустя 40 дней 
после рождения ребёнка. 

За это время мама и малыш 
крепли, их иммунитет становился 
сильнее и им уже не был опасен 
возможный контакт с другими 
людьми. 
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людей в воспитанном 
обществе не принято. Ау 
кроватки малыша и вовсе 
опасно. Дайте старшему 
носовой платок и научите 
кашлять или чихать, прикры- 
ваясь им. Если платка нет, то мож- 
но чихнуть и кашлянуть в локоток, 
ладошки для этого не подходят, так 
как чаще всего именно посред- 
ством ладоней дети, да и взрослые, 
обмениваются микробами. 

Расскажите, что заносить в дет- 
скую домашних животных, осо- 
бенно пришедших с улицы, опас- 
но, так как на их носах, лапках 
и шерсти может быть уличная 
грязь. Не принято также подбе- 
гать к малышу, не снимая верх- 
нюю одежду и обувь. И обнимать 
его сразу с улицы, не помыв руки 
с мылом и не умывшись. 

Это простые правила, понят- 
ные каждому маленькому ребён- 
ку, и если первое время вы будете 
контролировать его поведение, то 
со временем он привыкнет. 

И будет вести себя правильно. 


Зимние опасности 

Если малыш появится на свет в 
осенне-зимний период, то веро- 
ятность заболевания ОРВИ или 
гриппом возрастает. Чтобы этого 
не произошло, всей семье, кроме 
беременной мамы, лучше заранее 
сделать прививки от гриппа. 

Взрослые должны принимать 
меры профилактики: пропить 
курс витаминов, избегать боль- 
ших скоплений народа (за исклю- 
чением, конечно, поездки на рабо- 
ту в общественном транспорте, от 
этого оградиться невозможно). 


е.» Перед 


Если кто-то заболел, то кново- 
рождённому его пускать нельзя. 
Дома больной должен находиться 
в медицинской марлевой маске. 
Руки мыть не только перед едой, 
но и особенно перед тем, как 
больной вступает в контакт с кор- 
мящей мамой. 

Зимой взрослые должны увлаж- 
нять помещение, особенно в ком- 
нате малыша. Для этого уменьши- 
те жар батарей, установите 
увлажнитель или ёмкость с водой. 

Хотя слизистая у крохи ещё 
слаба, но именно она постоянно 
вступает в контакт с микробами. 
Слизь, которая образуется в носу, 


ами смалышом старший 
ребёнок должен вымыть руки 


не даёт микробам размножаться 
и проникнуть в организм. 

По мнению педиатров, в слизи- 
стой образуется местный имму- 
нитет. И ей необходимо увлажне- 
ние. А если нос сухой, то защита 
нарушается, тогда бактерии и 
вирусы преодолевают защиту. 

Поэтому если в семье есть 
новорождённый, то делать влаж- 
ную уборку нужно раз в день. 
Также необходимо каждые четы- 
ре часа по 10-15 минут проветри- 
вать всю квартиру. И раз в полдня 
комнату ребёнка, предварительно 
перенеся его в чистое и свежее 
помещение. 


е9» Кошке первое время мойте лапки 
© фЭ после того, как она сходит в лоток 


В то время, когда больных 
в семье нет, проветривают раз 
в день. Желательно перед 
сном, так как в проветренном 
помещении хорошо спится, 
а сон - залог здоровья для всех. 
С маленьким в семье оно понадо- 
бится каждому. 


Лето без инфекций 

Если кроха родился в разгар 
лета, тотут его близким нужно 
опасаться кишечных инфекций. 
Значит, семья особенно тщатель- 
но должна соблюдать правила 
хранения продуктов в жару, сле- 
дить за личной гигиеной – мыть 
руки перед едой, после каждого 
посещения туалета, перед тем, 
как кто-то из взрослых будет 
заниматься крохой. 


Или старшие дети будут сним 
играть. 

В жару особенно тщательно 
следует мыть туалетную комнату 
и кухню с дезинфицирующими 
средствами. Лучшеэто делать еже- 
дневно. Полностью избегать про- 
никновения в помещение мух, на 
чьих лапках инфекция может 
попасть на продукты. Мусор 
в доме хранить нельзя: выбрасы- 
вайте по мере накопления. 

Посуду в жару не следует долго 
держать в раковине, в такой среде 
микробы быстро размножаются. 
Тарелки и чашки необходимо 
мыть послееды с гипоаллерген- 
ными моющими средствами. 

А мыться в жару каждому члену 
семьи следует два раза в день. Ч 
Елена Карчевская 


ОСТОРОЖНО, В ДОМЕ ЖИВОТНЫЕ! 


Если в доме есть домашние животные, то до рождения малыша их необ- 
ходимо прививать, тщательно исследовать на наличие блох, поменять гигие- 
ническую косметику на гипоаллергенную. 

После возвращения крохи из роддома не впускайте к нему кошек и собак, 
как бы вы ни любили своих питомцев, хотя бы две недели, а лучше и дольше. 
После прогулок с собакой её тщательно моют, а кошке хорошо бы мыть 
лапки после туалета. Проследите, чтобы она находилась в комнате крохи под 
присмотром взрослых. 


Наш эксперт 
| педиатр 
| Юлия 
{ Косарева 


| 


2}: Перед возвращением мамочки 
с малышом близким необходимо 
помыть квартиру гипоаллергенны- 
ми средствами. Комната крохи 
должна быть тёплой, чистой 
и хорошо проветренной. 

2} В течение недели, аесли возмож- 
но, то и дольше, продукты лучше 
‘покупать кому-то из членов 
семьи, так как маме не стоит быть 
в местах большого скопления 
людей. 

2 Если папа и дедушка курящие, то 
курить им лучше вне квартиры. Ни 
в коем случае не использовать ДЛЯ 
этих целей балкон, откуда табач- 
ный дым проникает в квартиру. 
После этого необходимо почи- 
стить зубы, помыть руки и подхо- 
дить к малышу примерно спустя 
полчаса. Запах табака крайне вре- 

дит новорождённым. 

2) Заходя в дом с крохой, взрослым 
членам семьи следует тщательно 
мыть руки. 

3 В период инфекций родителям 
новорождённого лучше бывать 
в местах скопления людей с мар- 
левой повязкой на лице. 

5& Если вдруг случилось так, что стар- 
ший ребёнок или кто-то из членов 
семьи заразил малыша ОРВИ, ни 
в коем случае не ругайте этого 
человека, не кричите и не нервни- 
чайте. Вы же прекрасно понимаете, 
что произошло это не по его вине. 
Помните, что ОРВИ не беда, а не- 

большая временная проблема. 
Обязательно обратитесь к участко- 
вому педиатру, и он назначит 
соответствующее лечение. 


варианты: 
"Об этом. 


ольше всего вопросов 
про обед для малыша каса- 
ется первого блюда - супа. 
Нужен ли он вообще? 
И зачем? Наличие второго не 
обсуждается. Ну а третьего — 
тем более. Съев свою тефтельку, 
малыш наверняка попросит пить. 
Дайтеему воды или чай, компот 
варить не обязательно. Но хоро- 
шо, когда он есть, особенно не 
сладкий, тёплый и из сухофрук- 
тов — зимой нужны дополнитель- 
ные витаминные «вливания». 


Два берега 

Бабушки делятся на две груп- 
пы: та, что побольше, считает, 
что суп на обед обязателен. 
Противники первого блюда 
в абсолютном меньшинстве. 
У мам немного другая расстанов- 
ка сил: сторонниц супов гораздо 
убавилось. Сейчас даже педиа- 
тры и диетологи меняют точку 
зрения, признавая аргументы «за 
суп» мифами. 


И что же? Главный козырь при- 
верженцев «супов» такой: если 
первого не есть, то будет гастрит. 
Тот гастрит, которого мы все 
боимся, - хронический. По меж- 
дународным протоколам его при- 
чинами считаются заражение 
бактерией Нейсофацег Руогу, 
рефлюкс - заброс содержимого 
двенадцатиперстной кишки 
в желудок, частое употре- 
бление нестероидных 
противовоспалитель- 
ных препаратов (на- 
пример, аспирина), 
стрессы и алкоголь. По- 
следний пункт не про де- 
тей, но для общего раз- 
вития родителей доба- 
вим и его. Традиция есть 
суп развита в России. 
Почти восемь месяцев за 
окном холодно, а жирные, 


наваристые супы дают энергию 
и тепло. Также они содержат экс- 
трактивные вещества, которые 
стимулируют пищеварение. 


На самом деле. С учётом совре- 
менных условий ведения про- 
мышленного сельского хозяй- 
ства, обработки и хранения мяса 
и птицы мясные и куриные 
бульоны скорее вредны, чем 
полезны. В сырье есть антибиоти- 
ки, гормоны, стимуляторы роста. 
Поэтому, когда варите неовощ- 
ной бульон, тщательнее выби- 


в райте продукты. 
О стуле 


Если кроха не 
ест жидкую 
пищу, то 
у него может 
начаться запор 


КА 


2/2 Эно бин! 


из мяса говядины, баранины, свинины, птицы, рыбы, 
а также отвары из овощей и кореньев. Детям до 3 лет 
2 готовить первое лучше на базе овощного бульона. 


< СУП ДЛЯ МАЛЫША 
ЛУЧШЕ ВАРИТЬ 

БЕЗ ПРИПРАВ, 
ТАК ЛЮБИМЫХ 


с болями в животе. Но имейте 

в виду, для многих детей жалобы 
на боли в животе - это способ 
избежать насильственного 


кормления. Ведь если сказать 
маме во время обеда, что разбо- 
лелся живот, то, скорее всего, 

она наконец-то перестанет угова- 
ривать тебя съесть ещё ложечку. 
К такому выводу приходят малы- 
ши, которых кормят слишком 
усердно. И у них действительно 
появляются боли в животе. » 


Основой для супов 
обычно служат бульоны 
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НА ПРИГОТОВЛЕНИЕ 
МИНИ-ПОРЦИИ 
СУПА ДЛЯ КРОХИ 
УХОДИТ МНОГО 
ВРЕМЕНИ И СИЛ 


А И что же? Это называется пси- 
хосоматика — развитие состоя- 
ния, имитирующго болезнь на 
фоне психотравмирующего фак- 
тора. Насильное кормление, к ко- 
торому причисляются и уговоры, 
и кормление под мультики, явля- 
ется как раз таким фактором. 
Психологи утверждают, что 


пищевое насилие – самое распро- 
странённое над детьми. 

Рациональное питание можно 
обеспечить детям и другим 
путём. 


72 На самом деле. Ест суп ребёнок 
ежедневно или нет — обычно это 
зависит от пищевых традиций 
его семьи. Во многих странах 
мира не заведено в обязательном 
порядке готовить первое блюдо. 
В США дети не едят суп каждый 
день (и даже через день не едят), 
но частота гастропатологии уних 
такая же, как и у нас, где есть щи, 
борщи, рассольники и пр. 

Суп - это наш национальный 


культ и не более того. А организ- 
му нужны и твёрдая пища, 
и жидкость. 

Поддерживать водный баланс 
действительно важно. А с помо- 
щью супа, компота, чая или воды 
— не имеет значения. 


Понятие «горячая пища» 
в принципе относительно. Еда 
должна быть комфортной темпе- 
ратуры. Доказано, что блюда и 
тем более напитки температурой 
выше 65 °С могут провоцировать 
развитие рака ротовой полости. 
Да и почему тёплая пища - это 
обязательно суп? Как же котлет- 


№ 
©. ЕСЛИ РАСТИТЬ Фу 


КРОХУ БЕЗ СУПА, ОН 
НИКОГДА НЕ УЗНАЕТ, 
ЧТО СУП – ЭТО 
ОЧЕНЬ ВКУСНО 


ки паровые, картофельное пюре 
или свежесваренная каша? 


И что же? Самое большое коли- 
чество калорий ребёнок получа- 
ет во время обеда. И тёплое 
блюдо, конечно же, калорийнее 
холодного. Для обеспечения 
полноценного роста и развития 
крохе необходимо в достаточном 
количестве получать белки, 
жиры, углеводы, витамины, 
минеральные вещества, воду. 

А в каком виде они поступят 

в желудочно-кишечный тракт — 
дело десятое. 


На самом деле. Суп - это фак- 
тически жидкость с плавающими 
в ней мясом, овощами и крупа- 
ми. Ребёнок охотнее съест 
отдельно котлету с макаронами 
и запьёт всё водой или компо- 
том, чем съест суп. Овощи 
можно есть как в сыром, так 

ив отварном виде: не обязатель- 
но их смешивать с водой. 


Больше блюд – 
меньше порции 

Если мама является сторонни- 
цей полного обеда, то нет ника- 
ких причин его не готовить. 
Обед малыша после года уже 
может быть 
«взрослым», то 
есть состоять 
из первого, вто- 
рого, напиткаи 
десерта. 
Единственное 


отличие - размер порции. Так, до 
1,5 лет суточный объём пищи 
ребёнка составляет приблизи- 
тельно 1200 г, от 1,5 до 2 - 1300 г, 
от 2 до 3 - около 1500 г. Есть и 
рекомендации по распределению 
калорий: завтрак - 25 % от обще- 
го объёма, обед - 30-35 %, пол- 
дник - 15-20 %, ужин - около 20. 
На обед приходится наибольшее 
количество суточной калорийно- 
сти. Вот и распределите это 
число на три блюда - суп, мясо, 
птица, рыба с гарниром, компот. 


И что же? А можно и на четыре 
— салат тоже не помешает. 

Сырые овощи способствуют 
выделению пищеварительного 
сока, возбуждающего аппетит. 
Тёртая морковка с ложечкой сме- 
таны, помидоры и огурцы, тёртая 
свёкла. И любого из блюд – 
несколько ложек. И столько же 
супа и второго блюда. 


На самом деле. Чем больше 
блюд, тем выше вероятность, что 
малыш что-то не доест, например, 
рыбу или овощной гарнир. Но 

и рыба, и овощи полезнее некото- 
рых других продуктов. 

И мама должна на ужин дать 
малышу что-то рыбное или овощ- 
ное, а не жидкую кашу, которая, 
конечно, же гарантирует более 
спокойный сон. А если начать 
обед со второго, то проголодав- 
шийся кроха сметёт и рыбу, 

и овощи. 
Людмила Привизенцева 


/ Если ребёнок не любит суп 
4 Это ботно! или бульон, то не стоит 
насильно заставлять его их есть. Отсутствие супа 


в рационе малыша никак не повредит желудку, не при- 
ведёт к развитию у него язвы или гастрита. 


СОВЕТЫ МАМЕ 


Есть мнение, что суп выпол- 
няет ту же функцию, что и салат, 
стимулирует выделение пищева- 
рительных соков, которые нуж- 
ны для того, чтобы переварить 
продолжение - мясные и рыбные 
блюда. Так что одно из двух. 

Не забывайте, что суп - это 
одно из вереницы блюд, которые 
малыш съедает в течение дня. 

И он должен хорошо сочетаться 
со своими «соседями». Это зна- 
чит, что, если вы приготовили 
ребёнку овощное первое, гарни- 
ром ко второму пусть будет кру- 
па или макароны. 

Следите, чтобы первое не 
остывало, пока малыш ест, ведь 
холодная пища хуже перевари- 
вается и усваивается в организ- 
ме. Если ваш ребёнок кушает не 
торопясь, наливайте ему суп 

в несколько приёмов. 

Не торопитесь предлагать 
малышу добавку, иначе у него 

в желудке не останется места 
для второго. Средний объём пор- 
ции супа для детей от 1 до 2 лет 
— около половины стакана, при- 
мерно 110 мл. 

Учитывайте время варки 
разных ингредиентов. Например, 
раннюю капусту добавляют 
в бульон после картофеля, 

а «зимнюю» - до него. 

Блюдо, приготовленное для 
малыша, должно казаться вам 
недосоленным. 


29 


питание | продукты 


Незаменимые амино- 
кислоты не синтези- 
руются в организме 
человека. Они содер- 
жатся в продуктах 


питания, но не во всех. 


Поэтому для роста 
и развития детей 
необходим правиль- 
ный рацион. 


езаменимых аминокислот 
всего девять: триптофан, 
изолейцин, лизин, валин, 
лейцин, метионин, фени- 
лаланин, треонин, а также гисти- 
дин. Причём для детей важны все 
девять. Они выстраивают в орга- 
низме сложные белковые цепоч- 
ки, благодаря которым малыши 
растут и набирают вес. Сбой 
в гармоничном поступлении и 
нормальной концентрации белка 
приводит к нарушению его синте- 
за и обменных процессов, что 
чревато проблемами со здоро- 
вьем. Поэтому о гармоничном 
сочетании животной и раститель- 
ной пищи в нормальном физиче- 
ском развитии детеи товорят все 


= 


врачи. Даже спортсменам, кото- 
рые нуждаются в повышенном 
содержании аминокислот, они 
советуют меню в зависимости от 
аминокислот, содержащихся 

в каждом продукте. Что уж гово- 
рить о стремительно растущих 
детях. Давайте узнаем, что регу- 
лируют аминокислоты и в каких 
продуктах они «живут». 


елф 


живут аминокислоты? 


системы. Серотонин - предше- 
ственник мелатонина, контроли- 
рующего режим сна и бодрство- 
вания. При достаточном количе- 
стве триптофана мозг ребёнка 
активнее воспринимает инфор- 
мацию, сглаживается нестабиль- 
ность поведения, перепады 
настроения, исчезают капризы, 
нормализуется сон. 

В каких продуктах он со- 


Без тревог держится? В мясе и особенно 
Аминокисло- 

та триптофан- ; «> 

основа для син- : ~ В рационе крохи обязатель- 

теза серотони- бә Это бошо! но должен присутствовать 


на, одного из 
регуляторов ра- 
боты нервной 


{ животный белок (мясо, молочные продукты, яйца, рыба), 
: так как он усваивается лучше растительного белка и помо- 
ї гает малышу развиваться в соответствии с возрастом. 


ө БЛАГОДАРЯ 
АМИНОКИСЛОТАМ 
МАЛЫШИ 

РАСТУТ 
И НАБИРАЮТ ВЕС 


в индейке. Богаты триптофаном 
скумбрия, лосось и красная икра, 
молочные продукты: сыр, творог, 
яйца. Из овощей и фруктов — 
бананы, капуста, яблоки. Из зер- 
новых много его в рисе. 

Следует знать, что есть 
несколько видов врождённых 
нарушений обмена и усвоения 
этой аминокислоты, в результате 
чего развиваются выраженные 
поражения ЦНС, кожи, наруше- 
ния роста. Диагноз ставит врач 
и лечение назначает он же. 


Строим мышцы 
Изолейцин - основной участ- 

ник процесса синтеза белков. 

Без него нарушается процесс кле- 

точного обмена, структура 

и функция гемоглобина. Данная 

аминокислота помогает укре- 


плять иммунитет, поддерживает 
нормальный уровень артериаль- 
ного давления и глюкозы. Чтобы 
изолейцин поступал в организм 
малыша каждый день, в рацион 
вводят: говядину, курицу, печень, 
морскую рыбу, индейку, яйца, 
молочные продукты, сыр. 

Из растительных продуктов 
изолейцином богаты соя, горох, 
нут, рис, рожь, кукуруза, семена 
тыквы, чечевица, гречка, листо- 
вая зелень, цветная капуста, 
бородинский хлеб. 


Малыш всё крепче 

Для укрепления крохи без 
лизина не обойтись. Он незаме- 
ним для роста мышц, синтеза 
коллагена, необходимого для 
работы сухожилий и хрящей. 

Он замедляет выведение кальция 
из организма, укрепляет иммун- 
ную систему. 

Лизин участвует в иммунных 
реакциях, улучшает усвоение 
кальция, синтеза ферментов 
и гормонов, восстанавливает 
ткани. В организм поступает из 
яиц, творога, мяса, бобовых, 
сыра, шоколада. 

Ноу неё есть маленький 
секрет. Эта кислота усваивается 
при наличии достаточного коли- 
чества железа, витамина С, А, В,. 
Учитывайте этот факт при выбо- 
ре продуктов. В этом смысле 
оптимальными являются кисло- 
молочные продукты, например, 
творог в сочетании с зелёными 
яблоками, пюре из них, другими 
фруктами и ягодами. 


Наш эксперт 
| педиатр 
{ Европейского 


| медицинского 
| 


2} Незаменимые аминокислоты 
‘содержатся в белковых продуктах. 
Причём в некоторых животных бел- 
ках есть весь их комплекс. А в неко- 
торых — лишь отдельные из них. 
Так как дети растут, то потребность | 
в белках у них выше, чем у взрос- 
лых. Значит, в рационе малышей 
белок должен быть ежедневно. 
„Доказано, что легче всего у детей 
незаменимые аминокислоты усваи- 
ваются из животного белка. 

2 Впрочем, есть и исключения. 
Например, в сое, бобовых, ржи, 
буром рисе, орехах много незамени- 
мыхаминокислот. Но из-за спожно- 
сти усвоения детским организмом 
этих продуктов, особенно бобовых 
и орехов, удовлетворить потреб- 

ность в незаменимых аминокисло- 
тах растительной пищей сложно. 

2 Тем не менее следует учитывать, 
что растительные белки содержат 
клетчатку и пищевые волокна. 
Клетчатка поддерживает здоро- 
вье кишечника, связывает токси- 
ны, чтобы вывести их из организ- 
ма, регулирует уровень сахара 
в крови. В них больше витаминов 
и минеральных веществ и ниже 

уровень калорий и жиров. 


га Поэтому в рационе детей необходи- 


мо сочетать оба вида продуктов: 
животные и растительные. 
Например, гречневая крупа по 
содержанию лизина превосходит 
все злаковые. А если она сварена 
на молоке, где лизина тоже много, 
то питательная ценность каши 
возрастает. 
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ФЕНИЛАНИН 
ВАЖЕН ДЛЯ 
ПОЗНАВАТЕЛЬНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
МАЛЫША 


Лейцин необходим для гармо- 
ничного белкового обмена, раз- 
вития мышц, регуляции работы 
клеток поджелудочной железы, 
синтезирующих инсулин. 

Он содержится в достаточном 
количестве в продуктах живот- 
ного происхождения, а в расти- 
тельной пище его много в фасоли 
и арахисе. 


Метионин синтезирует холин, 
адреналин, цистеин, является 
предшественником таурина. 

Он же защищает клетки от 
разрушения, очищает их от ток- 
синов и тяжёлых металлов. 

При дефиците метионина 


в организме нарушается синтез 
фосфолипидов. Из-за чего 

в печени накапливается жир, 
повышается уровень холестери- 
на, страдает синтез нуклеиновых 
кислот и коллагена, даёт сбой 
иммунная система. Всё это при- 
водит к замедлению развития, 
изменению формирования опор- 
ной системы, частым инфекци- 
ям, нарушению жирового 
обмена. Метионином богаты 
молочные продукты, говядина, 
индейка, тунец, соя, яйца. 


Фенилаланин - предшествен- 
ник адреналина, тироксина (гор- 
мона щитовидной железы), 
‘меланина (пигмента кожи). Он 
важен для контроля всех жиз- 
ненных функций организма 
и особенно 
познавательной 
деятельности. 

В редких слу- 
чаях встречается 
врождённая 
неспособность Я 


< Эно ботко! ! 


её усвоить. Эта болезнь называет- 
ся фенилкетанурией. У детей, 
которые ею страдают, происходит 
накопление веществ, поражаю- 
щих центральную нервную систе- 
му. В случае выявления болезни 
продукты, содержащие фенила- 
ланин, исключаются из рациона 
ребёнка. 

А здоровые детки, наоборот, 
должны получать её ежедневно. 
И есть блюда из сои, цельнозер- 
новых круп, сыр, говядину, пти- 
чье мясо, свинину, тунец, яйца. 


Благодаря треонину у малыша 
хорошо растут кости, связки, 
мышцы и ткани внутренних 
органов. 

Треонин необходим для работы 
иммунной системы, жирового 
обмена. Его дефицит может при- 
водить к снижению настроения. 
Много треонина в любом виде 
мяса, яйцах, сыре, молочных про- 
дуктах. Есть он и в жирной мор- 
ской рыбе и морепродуктах. 

Из растительных аналогов тре- 
онин содержится в чечевице, фа- 
соли, пшенице, гречневой крупе, 
ячмене, ржи, грибах, орехах. 


Валин повышает устойчивость 
ребёнка к нагрузкам, боли, уча- 
ствует в обмене жиров, важен для 
работы нервной, иммунной си- 
стем. Содержится в мясе, рыбе, 
птице, яйцах, твороге, сыре. Рас- 
тительными источниками могут 
похвастать соя, фасоль, горох, се- 
мена тыквы и подсолнечника, 


грецкие орехи и фундук. О 
Елена Карчевская 


РРА ИМ 
ПРИГОТО Прь 


02 ФЕВРАЛЬ 2019 


{ Хг 1 
я С Ф >” 
Э. 5 


СПЕЦВЫПУСК ЖУРНАЛА 
«ПРИГОТОВЬ» 


зимнее меню 
Для всей семьи 


• Салаты и закуски: сытные 
и простые 

. Горячие блюда: ужин 
за 300 рублей 

. Десерты и выпечка: от наших 
читателей 


РЕКЛАМА. ИНФОРМАЦИОННАЯ ПРОДУКЦИЯ ДЛЯ ЛИЦ ДОСТИГШИХ ВОЗРАСТА 12 ЛЕТ, 


РР 
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продукт месяца 


Малыши обожают мандарины! 

А диетологи считают, что с них- 
то и нужно начинать знакомство 
ребёнка с цитрусовыми. Ведь ман- 
дарины нежнее апельсинов и не 
такие кислые, да и дольки у них 


# 


маленькие - как раз для крохи! 


андариновые рощи пере- 
кочевали в Европу из 
Китая только в ХІХ веке, 
а вот апельсины с лимо- 
нами выращивали у нас в оран- 
жереях еще при Петре Г: сок 
этих цитрусов считался целеб- 
ным. Его давали детям от просту- 
ды и ангины, а также при перело- 
мах, чтобы косточки срастались 
быстрее. 


Оранжевым цветом мандарины 
(и апельсины) обязаны бета- 
каротину. В организме он превра- 
щается в витамин А, нужный для 
хорошего зрения. В этих цитрусо- 
вых много аскорбиновой кислоты 
(витамина С): даже вирус гриппа. 
боится её, не говоря о других 
респираторных инфекциях. А 


ча 


тлавное - в мандаринах есть био- 
флавоноиды, способствующие 
усвоению целебной аскорбинки, 
и отсутствует фермент, разруша- 
ющий её в других фруктах. 

В оранжевых дольках много 
кальция и фосфора, укрепляю- 
щих детские косточки и зубки, 

а также магния, успокаивающего 
нервную систему, и калия, регу- 
лирующего сердечный ритм и 
работу почек. 

Хотя железа в младшем брате 
апельсина маловато, но мандари- 
ны незаменимы для профилакти- 
ки железодефицитных состоя- 
ний. В оранжевой мякоти много 
фруктовых кислот, способствую- 
щих всасыванию железа из дру- 
гих продуктов, и имеется фолие- 
вая кислота, предотвращающая 
анемию. 


хх Совете | 


Слухи о высокой аллергенно- 
сти цитрусовых вообще и манда- 
ринов в частности преувеличены: 
креветки, икра и арахис в этом 
плане гораздо опаснее! 

Мандарины не рекомендуются 
лишь детям до полутора лет, 

а если малыш - аллергик, то до 
трёх. 

Кстати, дети мам, увлекавших- 
ся цитрусами в конце беременно- 
сти, как правило, реагируют на 
них аллергией. 

Апельсины, не говоря уже о ли- 
монах и грейпфрутах, предлагать 
малышам можно только с 3 лет 
при отсутствии аллергии. В более 
раннем возрасте их не вводят не 
только из-за риска её развития, 
но и из-за раздражающего дей- 
ствия на кишечник и поджелу- 
дочную железу вплоть до реак- 
тивного панкреатита. 


Не все родители задумываются 
о том, как выбрать мандарины 
для малыша. 


(С чем только не скрещивали 

селекционеры мандарин! С 
апельсином (клементин), кумква- 
том (каламондин), диким лимо- 
ном (цитрандарин), грейпфрутом 
(танжерин, он же миннеола). 
Клементины хранятся дольше 
других разновидностей мандари- 
нов – около месяца, а каламон- 
динчики - самые мелкие (4см в 
диаметре) – по вкусу похожи на 
лимон, но с оранжевой кожурой 
и растут на карликовом деревце, 
которое можно вырастить дома, 
но давать ребёнку его плоды не 
стоит. 


1 Поинтересуйтесь названием. 


Оцените вес. 

Самые качественные - те, что 

кажутся слишком тяжёлыми 
для своей величины. Они очень 
сочные. А в совсем лёгких мало 
влаги, но много косточек и жёст- 
кой клетчатки – на 
вкус как бумага! 
Малыш такие есть 
не станет. 


Присмотритесь 
3 к форме. 
Плоды 
среднего раз- 
мера, слегка 
приплюснутые 
с полюсов, 
наверняка 


6 итрусы МЕНЕЕ 
АЛЛЕРГЕННЫ, ЕСЛИ 
ПОДВЕРГАЮТСЯ 
ТЕРМИЧЕСКОЙ 
ОБРАБОТКЕ 


окажутся кислыми. Такие поку- 
пать не стоит. Толстокожие ман- 
дарины послаще, но кислоты 

в них тоже в избытке. Сочнее 

и сахаристее других ярко-оран- 
жевые мелкие клементины, выве- 
денные в 1902 году французским 
священником отцом Клеманом. 
А мандаринчики с листочками ~ 
вообще деликатесный сорт, но 
имейте в виду: они долго не лежат 
— портятся. 


Оцените внешний вид. 
4 Никаких помятых, тем более 

— подгнивших бочков быть 
не должно. Тронутый плесенью 
‘мандарин распыляет по квартире 
миллионы спор, способных 
вызвать аллергию практически у 
любого, в том числе и взрослого 
человека. 


Хранить – не вечно! 
Оптимальная температура для 
дожидающихся своего часа манда- 
ринов - плюс 6 при достаточной 
влажности. В овощехранилищах 
поддерживают такие условия, но 
дома это трудновыполнимо. В холо- 
дильнике мандарины подмерзают, 
без него быстро портятся и теряют 
влагу – ведь с началом отопитель- 
ного сезона воздух в наших 
квартирах становится черес- 
З чур сухим. Такчто не 
давайте им залё- 
живаться — съе- 
дайте всей семьёй 
поскорее! Ч 
Ирина Ковалева 


КАК ВВОДИТЬ 

В РАЦИОН? 
В 1,5 года дайте ребёнку 
несколько капель мандарино- 
вого сока. Проследите за реак- 
цией в течение суток: нет ли 
боли в животе, расстройства 
желудка, сыпи на коже? Не 
покраснели ли щёчки? Если 
всё в порядке, предложите кро- 
хе половину чайной ложки 
сока, потом целую. 
А дальше перейдите на сами 
мандарины. Дайте половинку 
дольки (без косточки), на сле- 
дующий день - целую и так 
доведите до 3-5 долек. 
Полмандарина до 2 лет доста- 
точно. В 2,5 года уже можно 
съедать по мандарину в день, 
кЗ - по два-три, а больше и не 
нужно: плохо для поджелудоч- 
ной железы, да и аллергиза- 
ция не исключена. 
Внимание! Цитрусовые стано- 
вятся менее аллергенными, 
если подвергаются термиче- 
ской обработке при варке 
киселя и компота, приготовле- 
нии желе. 
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Отодного взгляда на яркую россыпь мандари- 
нов-апельсинов повышается настроение, а ес- 
ли есть их нетолько глазами, то и иммунитет. 
Правда, при варке в цитрусах разрушается вита- 
мин С, но зато снижается их аллергенность! 


вежеотжатый апельсино- 
вый сок принято давать 
детям на завтрак в Европе 


и Америке. Здесь он считается 
крайне полезным, как и соки дру- 
гих цитрусовых - мандаринов, 
грейпфрутов и лимонов. 

Из этого списка малышам 1,5-3 
лет разрешён только свежеотжа- 
тый мандариновый сок, ито 
понемногу (1-2 столовые ложки 
в день) и некислый. 

Апельсиновый можно давать 
после 3 лет, причём не цельный, 


36 


а разведённый водой наполовину 
или хотя бы на треть. 

Ребёнок выдал аллергию на 
мандарины? Запомните, какие 
именно вы ему покупали. 
Самыми аллергенными считают- 
ся гибридные сорта. Если малыш, 
к примеру, не 
переносит кле- : 0 
ментины, полу- ; 
ченные от скре- 
щивания 
с апельсином, 
это не значит, что 


КОМПОТ ИЗ 
АПЕЛЬСИНА 


® 1 апельсин 
© 80 мл воды 
© 1 ст. ложка сахара 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 


№ Очистите апельсин от 
кожуры. 

1а Разрежьте его поперек на 
тонкие ломтики. 

за Удалите семена. 

18 Добавьте в воду сахар, 
доведите до кипения и охла- 
дите. 

1а Уложите ломтики апельси- 
на в широкую чашку и залей- 
те сиропом. 


оригинальные (негибридные) 
мандаринки на веточке вызовут 
ту же реакцию. Не ополчайтесь 
на все разновидности мандарина 
сразу: скорее всего, среди них 
найдутся такие, которые малыш 
сможет есть без опаски. 

При аллергии на мандарины не 
стоит отдыхать с малышом на юге 
Европы, где эти цитрусы цветут 
4 раза в год: пыльца провоцирует 
гораздо более сильную реакцию, 
чем сами плоды. А пыльца ги- 
бридных сортов вообще обладает 
свойствами супераллергена! О 

Ирина Ковалева 


Р с 
0) обе, ри Добавляйте мандариновую 


“цедру в компот, кисель, выпечку 


ө 
: иваренье. Учёные обнаружили в кожуре мандарина 
: противораковое вещество – сальвестрол 040. Он на 
: 9% снижает риск онкологических заболеваний. 


ДОЛЬКИ В ТЕСТЕ 


© 0,5 кг мандаринов, ® 250 г 
муки ® 120 гманной крупы 
© 180 г сахарного песка © 
250 г сливочного масла 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 


№ Очистите мандарины от 
кожуры, разделите на дольки 
ипосыпьте 50 г сахара. 

1а Разотрите сливочное масло 
с оставшимся сахаром. 


№ Всыпьте манную крупу, пере- 
мешайте, замесите тесто с 
мукойи разделите на 2 части. 
№ Первую часть поместите в 
форму, распределив и разров- 
няв тесто по её поверхности. 
№ Выложите дольки мандари- 
на, прикройте сверху второй 
порцией теста. 

№ Выпекайте 30-40 минут 

в духовке при 180 градусах. 


© 1 мандарин ® 100 мл воды 
© 1/4 ч.л. корицы © 2 шт. 
гвоздики ® 30 мл мёда 


1а Натрите с мандарина 1/2 ч. 
л. цедры, очистите от кожуры, 
отожмите сок. 

№ Вскипятите воду, добавив в 
неё цедру, корицу и гвоздику, 
остудите, чтобы была тёплой. 
18 Добавьте мёд и мандарино- 
ВЫЙ СОК. 

18 Смешайте и сразу же дайте 
малышу выпить. Таким пуншем 
можно подлечить ребёнка при 
гриппе, простуде и бронхите. 


Победители конкурса, проживающие в Москве, получают призы в редакции, а из других городов - по почте. 


С = 
МУСС С МАНДАРИНОМ 


® 1 мандарин ® 10 ягод тъ — 

клюквы ® 200 ил молока © 

15 гкрахмала ® 2 ст.л. сахара 52. 
ПРИГОТОВЛЕНИЕ леї 


№ Измельчите клюкву в блен- 
дере, отожмите сок. 

и Вскипятите 150 мл молока, 
‘добавьте сахар, цедру цитруса.. 
1а Разведите крахмал холод- ‹ 
ным молоком (50 мл), влейте 

в горячее молоко, размешайте. 
1а Варите 10 минут, помешивая. 
№ Горячую массу влейте 

в форму, охладите, полейте. 
клюквенным соком. 


Конк 


курс 
«Поделись рецепто 


Объявляем конкурс рецептов детских блюд! 


Победитель получит в подарок от издательского дома 
«КОНЛИГА-МЕДИА» свежие номера журналов 
«Кулинарный практикум», «Приготовь» и буказин 
«Лучшие праздничные рецепты». 

Этот журнал для тех, кому 
надо удивить гостей, приго- 
товив на праздничный стол 
вкусные и шикарные блюда 
как в лучшем мишленовском 
ресторане. 


В конкурсе участвуют пись- 
ма, отправленные не позднее 
15 января 2019 года. 
Победитель конкурса будет объявлен 
в № 03/2019 журнала «Мама, это Я!». 


Свои рецепты и качественные фотографии присылайте 
по адресу: тата@копііда.ги или 117218, Москва, а/я №38, АО 
«КОНЛИГА МЕДИА» («Мама, это Я!» – «Поделись рецептом»). 


Отправив письмо, вы выражаете своё согласие на получение 
информационных материалов от журнала «Мама, это Я!», 

а также на обработку и использование ваших персональных 
данных согласно действующему законодательству РФ. 


здоровье 


Грызунок 
на зубок _ 


Прорезывание зубов У 
— ответственный 
момент в жизни 
крохи. Дискомфорт 
нужно облегчать, 

а за зубками 
правильно 
ухаживать 

с самого начала! 


ЭТО ВАЖНО 


Сколько зубов положено 
иметь малышу? Ответить 
на этот вопрос поможет 
формула, которой поль- 
зуются стоматологи: чис- 
ло месяцев жизни ребён- 
ка минус шесть: в 7 меся- $ 
цев - один зубик, в 8 - 
два, в 9 - трии так далее. 


ооо оо ооо о ооо оо вочосооь 
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олочные зубки закла- 

дываются на 7-й неделе 

внутриутробного раз- 
вития малыша, а начинают про- 
резываться лишь на шестом- 
восьмом месяце жизни. К году у 
крохи уже насчитывается 8 зубов 
(по 4 резца сверху и снизу), к 
двум - 20: 2 резца, клык и 2 малых 
коренных на каждой половинке 
челюсти вверху и внизу. Правда, 
индивидуальный график появле- 
ния зубов порой очень сильно 
отклоняется от ‘усредненного 
календаря. У одних младенцев 
первый резец проклёвывается 
в 4 месяца, а у других - только 
к году или ещё позже. 

С опозданием прорезываются 
зубки у недоношенных, ослаблен- 
ных, маловесных и часто болею- 
щих детишек, а также у тех, кто 
страдает рахитом. Ребёнка, кото- 
рый не спешит обзаводиться пер- 
выми резцами, нужно 
обследовать: нет ли у него нару- 
шений фосфорно-кальциевого 
обмена и других отклонений, в 
порядке ли косточки? Если мла- 
денец здоров, значит, проблема 
нев нём, а в генетической про- 
грамме, предопределившей позд- 
нее появление зубов. Для него 
это – вариант нормы, унаследо- 
ванной от родителей. 
Расспросите бабушек с обеих 
сторон - наверняка окажется, 
что у кого-то из родственников 
зубки точно так же не спешили 
прорезаться. 

Другое дело, когда они возни- 
кают на челюсти не в том поряд- 
ке. В норме первым появляется 
один из нижних резцов, потом 


< 


Как режутся зубки 


Не у всех детей зубы появляются в одно и то же вре- 
мя. На сроки их прорезывания могут повлиять бо- 
лезни ребёнка. А вот очерёдность появления зу- 
бов, как правило, у всех одинаковая. Сначала идут 
резцы, затем - первые моляры. За ними - клыки. 
Вторые моляры прорезываются последними. 
Резцы центральные нижние І (6-8 месяцев) 


Резцы центральные верхние | (6-8 месяцев) 
Резцы боковые нижние І (8-12 месяцев) 
Резцы боковые верхние И (8-12 месяцев) 
Клыки нижние И! (16-20 месяцев) 

Клыки верхние 11 (16-20 месяцев) 

Моляры первые нижние ІУ (14-16 месяцев) 
Моляры первые верхние М (14-16 месяцев) 
Моляры вторые нижние \ (20-30 месяцев) 


Моляры вторые верхние \ (20-30 месяцев) Схема прорезывания зубов 


проклёвывается ещё один резец 
рядом, дальше следуют два 
верхних друг за другом, за ними 
боковые резцы в обратном 
порядке - сначала верхние, затем 
нижние, после этого – по одному 
коренному вверху и внизу, 

а между боковыми резцами 

и коренными зубами остаётся 
место для клыков (сначала 
растут верхние, затем нижние) 

и наконец последняя пара корен- 
ных - снизу и сверху. 

Если сроки прорезывания 
меняться могут, то его порядок 
нарушаться не должен! 
Считается, что такая стоматоло- 
тическая путаница свидетель- 
ствует о скрытых неполадках 
в детском организме. Пусть педи- 
атр обследует кроху с пристра- 
стием. Если никакой патологии 
не обнаружится, значит, и тут 
виноваты «неправильные» гены. 


Зубки на дотации 

Гофрированная, истончённая 
эмаль на первом резце, появив- 
шемся у крохи, свидетельствует о 
том, что ему не хватает кальция. 

® Чтобы эмаль была крепкой, 
при прорезывании зубов ребёнку 
обычно устраивают «кальциевую 
дотацию» - педиатры рекоменду- 
ют в таких случаях в течение 2 
недель давать 3 раза в день по 
трети таблетки глюконата (или 
тлицерофосфата) кальция. В воде 
они не растворяются - их толкут 
и добавляют веду. 

© Не спешите переводить 
кроху на искусственные смеси. 
Кальций лучше усваивается из 
грудного молока: недаром же 
зубки называются молочными! 

© На 6-м месяце малыш дол- 
жен пополнять запасы кальция 
за счёт творожка. Его выдают 
на молочной кухне, но если вы » 


Кальций, полезный для зубов, лучше 
‘усваивается из грудного молока 
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Потекли слюнки? Это растущие 
зубки раздражают нервные 
чания слюнных желёз, и те акти- 
визируются с 4 месяцев или око. 
ло того. Отсчитайте 8 недель и 
ждите первого резца! 

Начались капризы? Малыш пла- 
чет без причины, плохо спит и 
ест? Зубик уже близко! Не давай- 
те крохе новую еду, не делайте 
прививки и не меняйте привыч- 
ный режим. Этого достаточно, 
чтобы появление очередного 
зуба не создало проблем: 

__ Поднялась температура и/или 
возник жидкий стул? Вообще-то 
младенец не обязан температу- 
рить при появлении зубов. У креп- 
ких, закалённых, спокойных детей 
сустойчивой нервной системой 
всё проходит безболезненно. 

_ Ноесли проклёвывающийся 
резец лишает малыша сна и аппе- 
тита, иммунитет ‘слабеет и подни- 
мает голову инфекция (вирусная 
зимой, кишечная — летом). Она 
сопровождается лихорадкой в 
момент прорезывания. Не списы- 
вайте температуру на зубки – при- 
гласите педиатра! 

Ребёнок всё тянет в рот — погре- 
мушки, пальчик, кулачок, чтобы 
почесать раздражённую десну? 
Осмотрите нижнюю челюсть 
малыша. Десна покраснела и 
припухла, посередине появился 
воспалённый бугорок? Через 2—3 
‘дня кроха обзаведётся первым 
молочным зубиком! 


не успели выписать у врача 
рецепт на творожок или опозда- 
ли взять его, приготовьте сами — 
ведь продукт должен быть 
идеально свежим, полужидким, 
без комочков. 

Вылейте пакетик детского 
кефира (200 мл) в эмалирован- 
ный ковшик, поставьте его 
в кастрюльку с холодной водой 
и поместите на медленный огонь, 
пока не получится плотный сгу- 
сток. Откиньте его на марлю или 
осторожно снимите ложкой. 

© С 10 месяцев готовьте крохе 
творожный пудинг. Он вкуснее 
обычного творожка, который 
дети не очень жалуют, – слишком 
пресный! А пудинг маленькие 
привереды съедают полностью, 
получая положенную по возрасту 
дозу кальция. 

Смешайте 100 г творога, 50-70 
г крупно натёртого яблока, поло- 
вину взбитого яйца, столовую 
ложку молотых сухарей и чай- 
ную ложку сахара. Выложите в 
смазанную маслом форму и 


ЭТО ВАЖНО 


Зубную пасту (с пометкой 
«детская») можно исполь- 
зовать только с полуто- 
ра лети лучше в виде 
геля (его основа более 
нежная). Детскую пасту 

с фтором можно приме- 
нять только с 2 лет. 
КЕЕ 


ў 
3 
ў 
ў 
ў 
р. 
$ 
ў 
$ 
ў 


і 


готовьте на водяной бане 30-40 
минут 

© Необходимый режущимся 
зубкам кальций прекрасно усваи- 
вается из кисломолочных напит- 
ков, например, из кефира, 
который малыш на грудном 
вскармливании имеет право 
попробовать с восьми, а искус- 
ственник - с семи месяцев. 

© Не забывайте давать ребёнку 
по рекомендованной врачом 
схеме витамин Г: без него дет- 
ский организм не сможет исполь- 
зовать кальций для укрепления 
молочных зубов, и их прорезыва- 
ние задержится. 

© Гуляйте подольше: под дей- 
ствием ультрафиолета «зубной» 
витамин О образуется в кожице 


Ә Смазывайте дёсны малыша 
“> зуборезными гелями с ромашкой 


крохи на её открытых участках. 
Пусть в холодное время года 
солнышко освещает только лицо 
крохи, этого вполне достаточно! 


Что бы такое погрызть? 

Раньше малышам давали поче- 
сать зудящую десну о сухарик 
или баранку, четвертушку твёр- 
дого яблока без кожуры и зёрен, 
кружочек огурца или отваренной 
до полуготовности морковки. 
Народные средства утратили 
актуальность с изобретением 
приспособлений, облегчающих 
появление резцов. Врачи имену- 
ют их прорезывателями, родите- 
ли - грызунками. 

Очень хороши зубные колечки 
с водой внутри. Прежде чем дать 
малышу такой грызунок, его 
нужно подержать 10-15 минут 
в холодильнике (но не в моро- 
зилке). Холод успокаивает боль 
и зуд, снимает отёчность десны, 
‘уменьшает воспаление и избав- 
ляет кроху от дискомфорта. 

Прорезыватели бывают 
в форме разных зверюшек, а не- 
которые сделаны как браслет: 
надеваете его на ручку крохе, 
и тот перестаёт терзать кулачок 
или большой пальчик, переклю- 
чившись на игрушку на запястье. 
Кусает её - аона пищит: малышу 
весело. 


Массируем и чистим 
Первый зубик можно проти- 
рать специальной аптечной 
салфеточкой или же купить спе- 
циальный стоматологический 
комплект для ухода за полостью 
рта на первом году. Пока зубов 
ещё нет, достаточно массировать 
дёсны крохи щёткой с гибкой 


головкой и круглым ограничите- 
лем, как на соске. Ежедневный 
массаж улучшает кровоснабже- 
ние тканей, облегчает прорезы- 
вание зубов и улучшает их состо- 
яние. Когда резцы на подходе, 
пригодится силиконовое колечко: 
оно уменьшает боль и диском- 
форт. А когда первый зуб подра- 
стёт, пригодится щёточка в виде 
напальчника с гибкими щетинка- 
ми: с её помощью мама будет уха- 
живать за резцами крохи. 
Пользоваться зубной пастой 
ещё нельзя (малыш станет её гло- 
тать): вся надежда на механиче- 
скую чистку. Одного раза в день 


Чем помочь малышу?" 


Воспаление десны и экстрактом цветков бы смазать воспалён- 
ликвидируют зуборез- ромашки, обладающей ный участок десны. 
ные гели с обезболи- противовоспалитель- Если выдавите боль- 
вающими, снимающи- ным, антисептическим ше, чем положено, 

ми красноту, воспале- и ранозаживляющим кроха проглотит 

ние и отёчность веще- действием). излишки, а это неже- 
ствами (местными Малышу и нужно-то лательно: средство-то 
анестетиками совсем чуть-чуть, что- наружное! 


пока достаточно: эмаль у молоч- 
ных зубов очень нежная, если 
часто тереть, может износиться 
и поддаться кариесу. Чтобы он не 
«сел» на зубки, младенца нельзя 
поить подслащенной водичкой 

и кислыми соками. 

Черёд зубной пасты настанет 
после полутора лет (лучше в виде 
теля - у него более нежная осно- 
ва), а с двух уже можно приме- 
нять детскую пасту с фтором. 
Выдавливайте её не «жирной» 
колбаской, а всего с ноготок 
мизинца малыша, в первое время 
- еще меньше. 

Ребёнок пока не умеет поло- 
скать рот и глотает пасту, что не 
на пользу организму. До 2,5 лет 
ребёнку чистит зубки мама, 

а ближе к 3 годам он уже может 
делать это сам под присмотром 
взрослых. 
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здоровье 


Это даже не 
болезнь, а состо- 
яние, и чаще все- 
го не опасное, 
поскольку не имеет 
ничего общего 

с грозным гепати- 
том А, атем бо- 
лее - гепатитами В 
и С. Главное, сразу 
взять ситуацию 

под контроль. | — 


Желтуха 


> новорождённых — 
Нор „>= аэ Е 


= шг —— 
—=— 


моь" 


— ии’ \“ 


а 
а 


моменту появления малы- 

ша на свет далеко не все 

его органы готовы мгно- 
венно переключиться на новый 
режим работы. Так, печени мла- 
денца понадобится недели две, 
чтобы справиться с многочислен- 
ными задачами, которые ставит 
перед ней организм. И одним из 
признаков того, что процесс 
адаптации идёт правильно и 
активно, будет желтуха новорож- 
дённых. 


Общая история 

Вирусные гепатиты и желтуху 
новорождённых объединяют 
только механизм развития (но не 
причина) и некоторые внешние 
проявления. Оба недуга возника- 
ют из-за того, что в кровь посту- 
пает слишком много билирубина 


жёлтый цвет и при безобидной 
желтушке младенцев, и при гроз- 
ных гепатитах. Но поводы для 
возникновения этих двух состоя- 
ний совсем разные. 

Гепатиты развиваются из-за 
вирусов А, В, С, Е и других, кото- 
рые малыш получает извне. 

И некоторых из этих вредителей 
«вывести» не удаётся. А пока 
«незваный гость» не покинет 
организм, болезнь будет прогрес- 
сировать. 

А желтуха новорождённых – 
явление физиологическое (так его 
называют врачи), т. е. естествен- 
ное. Повод для её возникновения 
— незрелость организма. И как 
только печень «научится» пра- 
вильно выполнять свои функции, 
всесимптомы желтухи исчезнут 
без следа. 


. 


шее 6..4 


ЭТО ВАЖНО 


Желтуха обычно даёт 

о себе знать только че- 
рез 3 дня после рожде- 
ния, то есть накануне вы- 
писки из родильного до- 
ма. Чтобы не пускать де- 
ло на самотёк, младенца 
могут задержать в ста- 
ционаре ещё на 2-3 дня. 


метаморфоз, и главное, он начи- 
нает дышать через лёгкие. До 
рождения ребёнок получал кис- 
лород вместе с кровью: его при- 
носили эритроциты и гемогло- 
бин. Именно поэтомуу 
новорожденных эти показатели 
выше, чем у детей постарше. 

Но после появления на свет, 


– красного желчного пигмента А «дел»у когда лёгкие 
(от латинского Ы 5 – желчь и неё достаточ- принялись за 
гафег - красный). Он является но. Сразу КОРМИТЬ ГРУДЬЮ работу, схема 
тлавным пигментом желчи и про- после родов в м меняется, и 
дуктом обмена гемоглобина. органах мла- МАЛЫША С ЖЕЛТУХОЙ потребность в 
Накапливаясь в тканях, вещество денца проис- НАДО ЧАЩЕ повышенной 
окрашивает кожу и слизистые в ходит много «порции» » 


Меры приняты 


Сразу после родов врачи 
делают анализ крови 
младенца, чтобы выяс- 
нить, сколько в ней били- 
рубина. Если концентра- 
ция небольшая, организм, 
скорее всего, самостоя- 
тельно очистится от 
излишков этого веще- 
ства, и лечение не пона- 
добится. Бывает, что цвет 
кожи меняется так незна- 
чительно, что даже мама 
ничего не замечает. Если 
внешние признаки всё же 
есть, врачи порекоменду- 


ют почаще поить младен- 
ца, чтобы вещество 
поскорее «вымывалось» 
из кишечника. 

При повышении уровня 
билирубина в крови выше 
200 мкмоль/л требуются 
лечебные меры. К ним 
относятся: внутривенное 
вливание растворов глю- 
козы, аскорбиновой кис- 
лоты и других медика- 
ментов. 

Препараты повышают 
активность печени, она 
вырабатывает больше 


ферментов, которые раз- 
рушают или, как говорят 
врачи, связывают ненуж- 
ный билирубин. А чтобы 
он быстрее покинул орга- 


низм, малышу вводят 
абсорбенты, растворы 
глюкозы и альбумина, 
активированный уголь и 
желчегонные препараты. 
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ө ЖЕЛТУШКА 


эритроцитов и гемо- 
глобина отпадает. 


НАЧИНАЕТСЯ НА 2-3-Й Неиспользованные 


вещества начинают 


А чтобы продукты 
их распада покинули 
детский организм, печени прихо- 
дится их перерабатывать, расще- 
пляя на составляющие. Процесс 
начинается медленно, но с каж- 
дым часом ускоряется. 
«Неопытный» орган может не 
успевать утилизировать лишнее, 
и тогда билирубин скапливается 
в крови. Если объём вещества 
превышает 35 мкмоль/л, оно 
попадает в ткани, придавая им 
жёлтый оттенок. 


ДЕНЬ ПОСЛЕ РОДОВ @) разрушать, 
2 


Желтее жёлтого 

Чем больше билирубина у 
малыша, тем желтее оттенок его 
кожи. Но уже на 5-6-й день после 
рождения он начинает светлеть. 

А через 9-10 дней становится 
прежним - телесным. 

И за сроками следует строго 
следить. Безопасная желтуха име- 
ет свои рамки. 

У детей, родившихся вовремя, 
она должна пройти к концу вто- 
рой недели жизни, у появивших- 
ся на свет раньше срока - по 
истечение четвёртой. 

Если этого не произошло, ситу- 
ация осложняется. Чем дольше 
длится желтуха, тем больше пло- 
щадь её распространения, 
добравшись до головного мозга, 
билирубин способен и его окра- 
сить в жёлтый цвет, что уже не 
так безопасно и может отрица- 
тельно сказаться на развитии 
ребёнка. 


Первый загар 

Вместе с лекарствами на 
помощь крохе приходят и физио- 
терапевтические процедуры — 
фото- или светотерапия. 


Толенького ребёнка кладутв 
кувез, включают над ним специ- 
альную лампу дневного, белого и 
синего света и оставляют на 
минуту-другую, не больше. 

Под действием излучения про- 
исходит распад билирубина, уже 
проникшего в кожу, на составля- 
ющие. Образовавшиеся произво- 
дные хорошо растворимы в воде 
и легко выводятся с желчью и 
мочой. 


Особая статья 

Случается, правда, очень редко, 
что у новорождённых малышей 
желтуха возникает как реакция 
на мамино молоко, если оно 
слишком жирное. Дело в том, что 
жиры мешают вырабатываться 
нужным ферментам в печени, а 
без них не справиться с билиру- 
бином. 

Определить эту разновидность 
желтухи новорождённых позво- 
ляют поздние сроки её появле- 
ния, не 3-4-й день жизни, а5-— 


Поможем 
малышу 


Чтобы помочь организму 
крохи вывести ненужный 
билирубин, мама должна: 

© как можно раньше приложить 
ребёнка к груди, чтобы он полу- 
чил больше молозива. Оно дей- 
ствует как слабительное, кроха 
освобождается от мекония (пер- 
вородного кала) и вместе сним 
от билирубина; 

© чаще кормить ребёнка по той 
же причине; 

© будить ребёнка, чтобы покор- 
мить. Повышенный уровень 
билирубина может вызывать 
сонливость и пропуск очередно- 
го кормления. 


10-й и позже. Второй симптом 
специфической реакции на мами- 
но молоко - запор у малыша. Но 
даже в этом случае не рекоменду- 
ется отказываться от грудного 
вскармливания. Первое, что 
должна сделать мама, внести кор- 
рективы в свой рацион, а именно 
— ограничить животные и расти- 
тельные жиры, перейти на более 
лёгкое сливочное масло и смета- 
ну, например. Второй шаг – посо- 
ветоваться с врачом, как помочь 
крохе чаще опорожнять кишеч- 
ник. 


Серьёзный случай 
Бывает, что желтуха без виру- 
сов развивается на фоне других 
заболеваний. Обычно они выяв- 
ляются ещё 
до того, как 
в крови по- 
вышается 
уровень би- 
лирубина и 
кожа начи- 


нает менять оттенок. И врачи 
готовы к тому, что малыш 
«пожелтеет». В этом случае речь 
идёт нео физиологической, ао 
патологической желтухе, которая 
требует лечения. 

Причины такого недуга могут 
быть разными: врождённые 
болезни печени у крохи или обо- 
стрение хронических недугов у 
мамы, например скрытые и недо- 
леченные инфекции (герпес, 
цитомегаловирус и др.). Порой 
желтуха возникает из-за несовме- 
стимости крови женщины и 
ребёнка по резус-фактору, группе 
или при дефиците или, наоборот, 
переизбытке каких-либо гормо- 
нов, например, инсулина при 
сахарном диабете. При диагно- 
стике и поиске 
схемы лечения 
все эти обстоя- 
тельства будут 
учтены. о 

Людмила 
Привизенцева 


здоровье | уход 


___ вопрбсов 
о’‘температуре 


Казалось бы, с температурой всё понятно: 36, 6 – норма, повысилась на 
несколько десятых – ищем причину, выросла на 2-3 градуса – сбиваем, 
упала ниже положенного – выясняем почему? Но есть и другие сведения. 


-- 
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змерение температуры 
телау грудничка - слож- 
ный процесс. Точность 
важна, ведь неверные результаты 
приведут к неверным выводам и 
действиям. Для того чтобы избе- 
жать ошибок, надо выучить пра- 
вила и потренироваться, чтобы 


набить руку. 
Выше-ниже 


У грудничков всё иначе, у 

новорождённых - тем 
более. Пока системы и органы, 
включая те, что участвуют в меха- 
низме терморегуляции, ещё толь- 
ко учатся работать в новом режи- 
ме, нормальными показателями 
считаются 36,3-37,2 °С, если 
измерять под мышкой, 37-38 °С – 
в прямой кишке, 36,5-37,5 °С - во 
рту. Во время бодрствования и 
кормления цифры всегда больше, 
чем в состоянии сна. Бывают слу- 
чаи, когда из-за чрезмерной 
активности значения выростали 
до 38,5°. А когда малыш засыпал, 
падали до 36,5 °С. Чего не проис- 
ходит, если младенец болен. 


Как измерить? 

Младенцам удобнее всего 

ставить термометр ректаль- 
но. Эту процедуру лучше прово- 
дить, когда малыш лежит на 
боку, а ножки подтянуты к живо- 
тику. Можно расположить кроху 
у себя на коленях животом вниз, 
нижние конечности свисают, или 
на спине, но с поднятыми ногам. 

Выбрав самую удобную для 

себя и крохи позицию, смажьте 
вазелином или детским кремом 
кончик градусника и осторожно 
введите его в анальное отверстие. 
Никакого нажима – иначе можно 
повредить нежную слизистую 
кишечника малыша. По проше- 
ствии времени измерения (около 
трёх минут) осторожно извлеки- 
те градусник. 


Личные достижения 

Чтобы понять, какая темпе- 

ратура нормальна именно 
для вашего ребёнка, нужно изме- 
рять её в течение нескольких 
дней утром, днём и вечером (в 
одно и то же время), когда 
малыш спокоен и здоров. 
Полученные результаты жела- 
тельно записать и сохранить. 


Сверх нормы 

Столбик термометра пополз 

вверх, значит, организм 
активизировал защитные силы в 
ответ на вторжение возбудителей 
инфекции или вирусов. В резуль- 
тате усиливается выработка пи- 
рогенов - биологически актив- 
ных веществ, воздействующих на 
гипоталамус, за которым закре- 
плено много разных функций, 
в том числе и регуляция темпера- 
туры тела. Как только она акти- 
визировалась, ускоряются 


обменные процессы и выраба- 
тывается больше защитных 
антител. Когда показатели нор- 
мальные, этого не происходит, то 
есть снизив температуру любым 
из известных способов, вы как 
бы снимаете оборону и открыва- 
ете дорогу болезни. 


Крутой подъём 

Если же столбик термоме- 

тра упрямо ползёт вверх, 
температуру надо брать под кон- 
троль, снижать и проверять, 
упала ли она или опять поднима- 
ется. При показателях выше 38 "С 
нагрузка на все органы, в том 
числе на мозг и сердце, увеличи- 
вается, и медлить нельзя. Неко- 
торые врачи рекомендуют сбивать 
температуру у младенцев, когда 
она пересекла границу 38 °С. 
Особенно это касается малышей 
с неврологическими проявления- 
ми - сильный тремор, обильное » 


Жаропонижающие не лечат, 
а только снимают симитомы 
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срыгивание, слишком высокий 
мышечный тонус и тд. Когда на 
термометре уже 39°, обязательно 
нужно снижать показатели. 


а или б 


Показатель 38 °С настора- 

живает. Присмотреться к 
малышу в поисках дополнитесьх 
симптомов. Цифра 38,5 °С – это 
уже лёгкая лихорадка, 39,5 °С — 
лихорадка умеренная. А если 
столбик термометра ушёл за 
отметку 40 °С, лихорадку считают 
сильной. Выделяют лихорадку 
«белого» и «красного» типов. 
Признаки «красной» - кожа розо- 
вая, влажная, горячая, поведение 
крохи почти не меняется. При 
«белой» кожа бледнеет, на ней 
выступает «мраморный» рисунок, 
губы и кончики пальцев приобре- 
тают синюшный оттенок, а ручки 
и ножки ребёнка становятся 
холодными. Малыша знобит. 
Сердечные сокращения учащают- 
ся, начинается одышка. Надо дать 
крохе жаропонижающее и сосудо- 
расширяющее и вызвать врача. 


Многие «бывалые мамы» 

считают, что лучшим до- 
машним средством для снижения 
температуры у ребёнка являются 
компрессы на ножки. Методика 
проведения такова: ножки ребён- 
ка обматываются салфетками, 
смоченными в прохладной воде 
(около 20 °С), и сверху накрыва- 
ютс сухим полотенцем. Малыш 
лежит в кроватке под тонким оде- 
ялом или простынёй в зависимо- 
сти от времени года. Через 10 
минут компресс меняют. Сделав 
три прохладных компресса, вы 
сможете понизить температуру на 
1 градус. Есть приверженцы 
«уксусных чулок»: смочите сал- 
фетки в прохладной воде, слегка 
подкислённой уксусом, отожмите 


Нельзя давать жаропонижающее 
средство для профилактики 


и оберните ноги крохи, сверху 
обмотайте сухим полотенцем. 
Через 10 минут смените на све- 
жий. 


И лекарства 
Самыми безопасными для 


детей считаются лекарства 
на основе парацетамола. Это ве- 
щество подавляет синтез биоло- 
гически активных веществ, кото- 
рые вырабатываются при воспа- 
лительных процессах. Применять 
эти препараты можно с 3 месяцев 
(новорождённым малышам про- 
писывать их должен только врач). 
Единственное противопоказание 
— индивидуальная непереноси- 
мость. Разовая доза парацетамола 
определяется из расчёта 10-15 мг/ 
кг веса. Повторный приём разре- 
шён через 6 часов. Это значит, что 
препараты на основе парацетамо- 
ла можно давать максимум 4 раза 
в сутки, а максимальная суточная 
доза составляет 60 мг/кг. Эффект 
должен наступить через 30 минут, 
при этом необязательно ждать па- 
дения температуры до «нормы». 


Тяжёлая 

артиллерия 

Если после порции параце- 
тамола температура продолжает 
повышаться, рекомендуется дать 
жаропонижающее на основе ибу- 
профена. Такие препараты тоже 
разрешается давать ребёнку с 3 
месяцев. Ибупрофен обладает 
обезболивающим, жаропонижаю- 
щим и противовоспалительным 
действием. Эффект тоже наступа- 
ет через 30 минут, но температура 
снижается быстрее: на 2 градуса 
уже через 1-2 часа. Действие 


сохраняется дольше - до 8 часов. 
Так как препарат сильнодейству- 
ющий, разовая и суточная дозы 
меньше: 5-10 мг/кг веса и не 
более 30 мг/кг соответственно. 
Давать лекарство можно с проме- 
жутком 6-8 часов не более 3 раз 
в день. Нельзя давать жаропони- 
жающее для профилактики. 


Врача и срочно! 

Температурные судоро- 

ти - распространённая 
реакция маленьких детей на 
повышение температуры. Малыш 
закатывает глаза. Ножки и ручки, 
подбородок и веки начинают 
подёргиваться, кроха может 
потерять сознание. Состояние 
опасное, требуется срочное вме- 
шательство специалиста и гра- 
мотная первая помощь: 
подключайте жаропонижающие 
средства и вызывайте скорую. О 

Людмила Привизенцева 


ТО ВАЖНО 


© Малыш с повышенной 
температурой должен 
быть одет в то, что впиты- 
вает пот и хорошо прово- 
дит воздух. 


© Даже больного кроху 
нельзя кутать. 


© Повышение температу- 
ры влечёт за собой рас- 
ширение питьевого режи- 
ма. Это касается и малы- 
шей, находящихся на груд- 
ном вскармливании, кото- 
рых педиатры не советуют 
допаивать. 


© Заблуждением является 
закупорка окон, дабы 
ребёнка не просквозило. 
Сквозняка постарайтесь 
избежать, но приток све- 
жего воздуха необходим. 


© Если у малыша темпе- 
ратура, он становится 
более восприимчивым к 
внешним раздражителям. 
Поэтому рекомендуется 
затемнить комнату и не 


здоровье | первая помощь 
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Ложный 34 


К - 
помошь 


М 


ә 


\ 


ГА 


при удушье 


В силу анатомических особенностей ‘строения гортани 


л) - 
у детей 


от ложного крупа не застрахован ни один малыш. Самое опасное 

проявление крупа – удушье. В этот острый момент не будет времени 
искать нужную информацию, поэтому лучше знать о мерах оказания 
первой помощи заранее. 


руп- это респираторное 
заболевание, которое 
может развиваться на 


фоне других инфекционных 
и воспалительных заболеваний 
(ларингита, ларинготрахеита, 
тонзиллита, фарингита, скар- 
латины) и сопровождаться 
стенозом (сужением) гортани. 
«Виновниками» развития 
ложного крупа являются вирусы 
парагриппа, гриппа, аденови- 
руса, кори, герпеса, цитомегало- 
вируса. 


Симптомы 


Приступ ложного крупа начи- 
нается внезапно, как правило, 
в ночное время. Голос малы- 
ша при этом становится оси- 


плым, а дыхание шумным. 
Кроха с усилием пытается 
вдохнуть воздух. Синюшная 
окраска лица - очень тревож- 
ный признак. 


Группа риска 

Чаще всего круп встречается 
у младенцев и детей раннего воз- 
раста. Стоит отметить, что чем 
старше ребёнок, тем ниже риск 
проявления ложного крупа. 
Подобная «избирательность» 
болезни связана с возрастными 
особенностями строения носо- 
тлотки: в столь нежном возрасте 
гортань имеет другие размеры 
и пропорции, нежели у взрослых, 
и воронкообразную зауженную 
форму. Круп характеризуется 
лающим кашлем и тошнотой. 
При этом наблюдается повышен- 
ная температура. При сильном 
воспалении или отёке гортани 
доступ кислорода может быть 
ограничен, ребёнку становится 
трудно дышать, он начинает 
задыхаться. 


Действуем без 
промедления 

Круп развивается всего за 
несколько часов, поэтому при 
первых признаках не медлите и 


срочно вызывайте скорую 
помощь. В ожидании врача 
постарайтесь облегчить состоя- 
ние ребёнка. 
Прежде всего успокойте 
] малыша. При невозможно- 
сти сделать вдох кроха пуга- 
ется, и спазм становится ещё 
сильнее. 
Обеспечьте приток свежего 
д воздуха. Для этого откройте 
все окна. 
Укутайте малыша в одеяло 
3 и поднесите к открытому 
окну. В случае необходимо- 
сти можно вынести ребёнка на 
балкон. 
Напоите ребёнка щелочным 
питьём. Для этого подойдёт 
любая щелочная минераль- 
ная вода. Если её нет, можно раз- 
вести 1 чайную ложку содыв 1л 
кипячёной воды и поить кроху. 
Пить давайте понемногу, но 
часто. 
Как отвлекающий манёвр 
можно сделать горячие нож- 
ные ванночки. 


здоровье | аптечка 


В этой рубрике мы знакомим читателей с новинками фармацевтического рынка и проверенны- 
ми временем препаратами. Все лекарственные препараты имеют противопоказания. Перед при- 
менением необходимо ознакомиться с инструкцией или проконсультироваться со специалистом. 


БУДЬТЕ ПОРОБЫШ _— 


Дышо @ 
ЫА г 


Детские а пуне ные 

раслеты гаме! Отеат 
с изображением кошечки или 
пирата помогут справиться ребён- Пластырь: 
куснеприятными ощущениями во 
время длительных поездок или 
катания на аттракционах. Эффект 
отвоздействия браслета достига- 
ется через 2-5 минут и длится всё 
время ношения браслета. 
Браслеты можно купить в аптеках. 
Для детей с 3 лет. 


==——— 


Сиалор аква , | 


С 


па 


Пластырь-ингалятор 
ЫШИ» может помочь 

при заложенности носа 

у ребёнка. Применение 

пластыря «Дыши» 

не доставит малышу 

неприятных эмоций: 

достаточно наклеить 

пластырь на одежду 

Асс, < | или стенку рядом с детской 

Р кроватью. 

Эфирные масла, которыми 


Браслет акупунктурный 


Аз. 


«Сиалор аква» - это 
морская вода, созданная специ- 
ально для самых маленьких. 
Промывание носа морской водой 
«Сиалор аква» приводит 

к очищению слизистой оболочки 
носа и подготовке её к лечению. 
Подходит для ежедневной 
гигиены полости носа и профи- 
лактики насморка у малыша. 
«Сиалор рино» — лекарственный 
препарат от заложенности носа 
для младенцев и детей. 
Действует быстро, в течение 
нескольких минут, двукратное 
закапывание обеспечивает сво- 
бодное дыхание в течение суток. 


пропитан пластырь, будут 
защищать ребёнка в течение 
8 часов. 


«Апилак Гриндекс» — общетонизирующий препарат на основе 
пчелиного маточного молочка, который применяется при нарушении 


лактации (гипогалактия) 

в послеродовом периоде, 
в период реконвалесценции 
после перенесённых 
заболеваний, а также 

в качестве вспомогатель- 
ного средства при 
лечении лёгких невроти- 
ческих расстройств и ар- 
териальной гипотензии. 
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Первый 4 


<№ год у’ а | еи 9? 


12 месяц 
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о оо 62 
С начала 12-го месяца Надя стала спать днём только один раз 
в течение 2,5-3 часов. Такой режим сложился у неё сам собой. 


Ярослава пыталась ещё некоторое время поддерживать старый 
режим, но в конце концов пришлось перестраиваться. 


КСК 1. ЗИВ 


Целый год мы будем 
наблюдать, как растёт 
и развивается героиня 
нашей рубрики 


Надежда. Её родители – 


Ярослава и Михаил 
Шмычковы - живут 
І в Подмосковье. Им 
обоим по 29 лет, 
+ Михаил - специалист 
Е по кредитованию, а 
5 Ярослава – хореограф. 


дочку з раза 
в день 

и ночью по 
требованию 


плановый - 
| медосмотр. 
+ Он подтвер- 


| дил, что 


днако переход на новый 

режим не был гладким: 

поначалу Наде не хватало 
сна, и она, бывало, почти засыпала 
по дороге с утренней прогулки. 
Приходилось бежать домой, обе- 
дать и ложиться спать. Уклады- 
вать малышку без обеда было 
нельзя, потому что она просыпа- 
лась от голода через часи больше 
уже не засыпала. Иногда она доез- 
жала до дома спокойно, но еле-еле 
высиживала обед, чуть ли не засы- 
пала сложкой во рту. Но посте- 
пенно Ярослава с мужем выстрои- 
ли график прогулок, игр, сна, и всё 
встало на свои места. А уж то, что 
Надя стала ложиться спать в 9 ча- 
сов вечера, маму с папой очень 
обрадовало – появилась возмож- 
ность уделить больше времени 
друг другу, домашним делам, даи 
просто пораньшелечь спать. 


Кушает отлично! 
Режим питания у Нади не изме- 
нился – так же кормление грудью 


З раза вдень и ночью по требова- 
нию, прикорм - 4 раза в день. 

На завтрак Надя ест кашу 
и творожок из козьего молока, на 
обед - пюре мясное или рыбное 
плюс овощное или желток пере- 
пелиного яйца и овощное пюре. 
Постепенно родители стали вво- 
дить мясные тефтельки и варё- 
ную картошку, порезанные на 
мелкие кусочки. Надя гораздо 
охотнее принимает еду именно 
в таком виде. На полдник Надя 
ест йогурт из козьего молокаи 
фруктовое пюре, а на ужин кашу, 
ягоды и травяной чай или кефир. 


Дела врачебные 

В конце месяца девочка прошла 
плановый осмотр у педиатра и 
нескольких специалистов: лора, 
офтальмолога, хирурга-ортопеда 
и невролога. Сдали необходимые 
анализы и сделали УЗИ сердца, 
брюшной полости и почек. Все 
врачи отметили хорошее состоя- 
ние здоровья Надюши. Анализы }) 
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тоже не выявили отклонений от 
нормы. Прививки запланирова- 
ны после года. Рост Нади на конец 
‘месяца составил 74 см, вес 9,8 кг. 


Растём и играем 

Надя научилась возить за 
собой игрушки на верёвочке и 
толкать перед собой игрушечную 
коляску или «каталку» - колесо с 
длинной ручкой. Не забывает 
Надежда и про книжки - онас 
удовольствием рассматривает 
картинки, узнает и показывает по 
маминой просьбе всё большее 
количество животных и птиц. 

В этом месяце Надя познакоми- 
лась с фломастерами. Сперва она 
только снимала с них крышечки. 


Но когда Ярослава показала ей, 
что ими можно рисовать, она с 
удовольствием принялась «тво- 
рить». Конечно, это пока только 
штрихи, но девочке так понравил- 
ся процесс, что как только ей 
попадается коробка с фломастера- 
ми, она просит её открыть и 
садится «рисовать». 

Развивается и речь Нади. К 
радости папы, Надюша всё чаще 
стала говорить слово «папа». 
Также многие звуки она произно- 
сит уже осмысленно, привязывая 
их к предмету, человеку, животно- 
му или действию. Так, услышав 
или увидев собачку, она говорит 
«ав». Играя с мячом и кидая его, 
она обязательно говорит «бах». 
Если заинтересовавшее её не изда- 
ёт звуков - бабочка, например, 
она указывает на неё пальчиком и 
произносит короткий звук «а», 
как бы говоря: «Смотри!». 


День рождения 
Свой первый день рождения 

Надя отметила на даче в узком 
семейном кругу – мама, бабушка, 
двоюродная сестра идвоюродный 
дедушка. Папа поздравил малыш- 
ку по телефону. Надя очень обра- 
довалась, услышав папин голос! 
Малышке подарили книжку с изо- 
бражениями животных и птиц, а 
также звуковыми кнопками, пира- 
мидкуи игрушку-сортер, наряд- 
ные комбинезончики и костюм, 
воздушный шарик и много-много 
поцелуев и объятий. Другие 
бабушка и дедушка тоже позвони- 
ли и поздравили внучку. Их пода- 
рок ждёт, когда Надя немножко 
подрастёт, – это настоящая маши- 
на на радиоуправлении, в которой 
можно сидеть, но девочка пока её 
побаивается. Ну а редакция жур- 
нала прощается с нашей малень- 
кой героиней и желает ей здоро- 
вья и счастья. 

Иванка Бикеева 


СВЕЖИЙ НОМЕР ЛЮБИМОГО 
ЖУРНАЛА В ТВОЕМ МОБИЛЬНОМ! 


Годовая 
подписка 


Приложение легко найти 
по названию «Мама, это Я!» 


Цена одного 
номера 


Установите 


приложение И - 
прямо сейчас! Скачайте Скачайте 


в АррЅіоге в бооде Ріау 
РЕКЛАМА ИНФОРМАЦИОННАЯ ПРОДУКЦИЯ ДЛЯ ЛИЦ, ДОСТИГШИХ ВОЗРАСТА 16 ЛЕТ. 
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рубрику ведёт 
врач - травматолог-ортопед сети клиник «Семейная» 
Алексей Гулякович 


Вопрос 9000912 


Кому, как не детскому врачу, вы доверите здоровье своего малыша? 
Опытный специалист ответит вам на страницах нашего журнала! 


? Подруга покупает своим детям 
только ортопедическую обувь, но 
никаких проблем с ножками у них 
нет. Правильно ли это? 

Анна, Подольск 
доровым детям специальная 
ортопедическая обувь не нуж- 

на! Из-за ношения ортопедической 
обуви здоровыми детьми может 
изменяться походка, происходить 
ограничение движений в голено- 
стопном суставе ребёнка, что при- 
водит к нарушению биомеханики 
походки и дискомфорту. Малыши 
начинают жаловаться на боль 

в ножках, родители замечают, что 
ребёнок начал «косолапить». Есть 
случаи, когда ортопедическая 
обувь необходима, однако при 


каждой патологии нужна своя осо- 
бая обувь, и выписать назначение 
может только врач. 


? Можно ли покупать ботиночки 
• впору? Неужели они обязательно 
должны быть больше? 

Инга, Иркутск 
бувь обязательно должна быть 
несколько больше размера 

стопы малыша. Летняя обувь 
должна быть длиннее стопы на 5- 
7 мм, зимняя до 1,5 см. Это связано 
с интенсивным ростом стоп малы- 
шей, необходимостью надеть тёп- 
лые носочки зимой. Следует также 
обращать внимание не только на 
длину, нои на ширину и полноту 
обуви, ведь хоть ножка ребёнка 
интенсивнее растёт в длину, шири- 
на её также меняется с возрастом. 
Ещё одной особенностью детской 
стопы является более маленькая 
пятка по сравнению с передним 
отделом. Однако слишком «на 
вырост» покупать обувь не стоит. 
Обувь слишком большого размера 
не держится достаточно плотно на 
стопе, болтается, в связи с чем ноги 
ребёнка устают больше, в походке 
отмечается «косолапость», ребёнок 
периодически спотыкается при 
бете и ходьбе и может упасть. 


Фк определить, что у малыша 
ортопедические проблемы? 
Екатерина, Екатеринбург 
ледует отметить, что подавля- 
ющее большинство вопросов, 
возникающих у родителей к дет- 
скому опорно-двигательному 
аппарату, не являются патологией. 
Например, хождение на носочках, 
незначительная х- и о-образная 
деформация ножек в определён- 
ных возрастах, незначительная 
деформация стоп или заваливание 
стоп наружу в большинстве случа- 
ев является нормой. С учётом 
того, что дети до года у нас наблю- 
даются ортопедом, большинство 
значимых проблем выявляются на 
этом начальном этапе жизни. 
Насторожить родителей должно 
ограничение в подвижности сто- 
пы ребёнка, если он, например, не 
может встать на пятки или носоч- 
ки, а также хромота без видимых 
причин, искривление ножек, 
жалобы на боль в суставах, любые 
изменения в осанке. С учётом 
множества заблуждений в диагно- 
стике и лечении детей с ортопе- 
дическими проблемами среди 
неспециалистов я рекомендую 
обращаться к ортопеду по любому 
волнующему вопросу. 


ПРОГРАММА РАННЕГО РАЗВИТИЯ 
оа 5 
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2-3 года 


ОСНОВЫ БЕЗОПАСНОГО ПОВЕДЕНИЯ 


умничка 
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Наша задача как 
родителей не только 
опекать малышей. Мы 
обязаны научить их 
заботиться о себе. Но 
делать это нужно гра- 
мотно и бережно. 


ирпрекрасен и удивите- 
М лен, открывать его для 

себя интересно и весело. 
Просто нужно всегда быть вни- 
мательным по отношению к себе 
и близким. И тогда беды обойдут 
стороной. Начинать обучать 
малыша основам безопасной 
жизнедеятельности необходимо 
уже с первых месяцев жизни. 


ДЕЗ] Говь уроки безопасности 


Жизнь без опасности 
Наверное, вы удивитесь: как же 
учить безопасности грудничка? 
Разве он что-то поймёт? Давайте 
не будем делать преждевремен- 
ных выводов. Точно так же, как 
мы рассказываем крохе о мире 
вокруг, можно говорить и о пра- 
вилах безопасности. Конечно, ма- 
лыш не сразу всё поймёт и запом- 


нит. Но постепенно, взрослея, он 
сможет лучше разобраться в том, 
какие места и предметы в доме и 
на улице могут быть опасными. 

Наверное, время от времени вы 
устраиваете для малыша экскур- 
сии по квартире: «Смотри, это — 
кухня! Здесь холодильник, в холо- 
дильнике – твой творожок, смо- 
три, вот он! А это – микроволнов- 
ка!» Так он знакомится с 
бытовыми предметами. 
Рассказывайте крохе об опасных 
местах и ситуациях: «Мама моет 
пол. Пол 
мокрый и 
очень скольз- 
кий. Ходить 
нужно акку- 
ратно!» Или: 
«Ай-ай-ай, 
кто это игрушки разбросал? Коля 
будет топать, бух - упадёт через 
мишку и шишку набьёт! Давай 
уберём игрушки на место!» Или: 
«Мама печёт пирог. Смотри, в 
духовке горит огонь. Огонь — 
горячо! Ручкой не трогай!» 

Такая прогулка по квартире 
будет полезна и для самой мамы: 
она еще раз внимательно оценит 
все риски для малыша, заметит 
опасные предметы, которые, во3- 
можно, лежат в доступных для 
ребёнка местах, и сможет вовре- 
мя предотвратить беду. Точно так 
же можно поступать и на ‘улице, 
рассказывая малышу правила 
дорожного движения и безопас- 
ного поведения на площадке... 


Это горькое слово 
«нельзя» 

Малышу порой очень досадно 
слышать это слово. И нам хорошо 
бы ПОМНИТЬ 0 ТОМ, ЧТО СЛОВО 
«нельзя» не несёт в себе ничего 
конструктивного для ребёнка. 


6 РАССКАЗЫВАЙТЕ 
КРОХЕ ОБ ОПАСНЫХ 
СИТУАЦИЯХ ® 


Почему нельзя? Что произойдёт? 
Малыш скорее послушается, если 
вместо окрика «Нельзя!» услышит 
«Горячо!», «Опасно!» «Будет 
больно!», «Стой, дорога!» и т.п. 
Эти слова куда понятнее и несут в 
себе конкретное предупреждение. 
Постоянно повторяя «нельзя» по 
любому поводу, мы тем самым 
обесцениваем это слово, оно ста- 
новится пустым звуком. 

Во многих случаях лучше объ- 
яснить, что можно. Например, в 
музее вместо формулировки 
«Нельзя тро- 
гать руками», 
скажем: 
«Можно толь- 
ко смотреть». 
На улице, 
когда малыш 
поднимает с земли пробки, окур- 
ки и прочие опасные вещи, вме- 
сто «Нельзя подбирать всякую 
гадость!» скажем: «Можно соби- 
рать камешки и палочки». 

Дома при попытке рисовать на 
стенах: «Можно рисовать на 
бумаге. Смотри, какой большой 
лист я тебе дам, как ярко полу- 
чается!» 


Сказки-помощники 
Сказки - верные родительские 
помощники во многих жизнен- 
ных ситуациях. Ну как ещё доход- 
чивее можно объяснить крохе, 
что нельзя открывать дверь квар- 
тиры чужим людям, даже если 
они кажутся хорошими и добры- 
ми, как не на примере сказок. 
Вот волк и на маму-козу стал 
похож и на бедную маленькую 
овечку, только бы обмануть 
доверчивых козлят и поросят. 
Почти в любой сказке, народной 
или авторской, есть достойные 
обсуждения моменты. Это 


Посмотри 
направо! 


Цель урока: закладывание основ 
безопасной жизнедеятельности. 
Условия: хорошее настроение малыша. 


Проделывайте такое упражнение на 
прогулке всякий раз, когда перехо- 
дите дорогу. 

и Переходя с малышом, сидящим 
в коляске, через дорогу, привлеките 
внимание ребёнка и скажите: 

«Мы переходим через дорогу. Давай 
посмотрим, нетли машин! Сначала 
посмотрим налево...» 

и С этими словами поверните коля- 
ску влево, чтобы кроха тоже мог 
посмотреть. 

№ Затем с подобными словами 
поверните коляску направо. 

и Потом скажите: «Машин нет, 
переходим дорогу!» 

и Благодаря таким нехитрым 
упражнениям малыш накапливает 
пассивный словарный запас, полу- 
чает первый жизненный опыт. 
Главное — знать, а выразить свои 
знания словами можно и позже! 


и упомянутые «Три поросёнка», 

и «Волк и семеро козлят», и 

«Красная Шапочка», и даже «Ко- 

лобок». Конечно, обсуждать с ма- 

лышом сказки вы станете позже. 

Но читать их вполне можно уже 

с 9-10-месячного возраста. То, 

что внушается в раннем детстве, 

очень прочно запоминается. О 
Юлия Каспарова 
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(Б ГОДа ПЕРВЫЕ ПРАВИЛА ОБЖ _ 


К Мир без опас 


1-2 года – 
возраст, когда 
можно 
переходить 
к активному 
обучению 
малыша 
правилам 
безопасности. 
Многократное 
повторение 
одних и тех 
же правил 
рано или 
поздно 
принесёт 
результат. 


оспитывать ответствен- 

ность у ребёнка необхо- 

димо с самых малых лет. 

Чем раньше мы начнём 
учить вместе с малышом 
правила безопасного поведения 
дома и на улице, тем вероятнее 
он не забудет науку и сможет 
при необходимости правильно 
воспользоваться нашими уро- 
ками. 
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Прогуливаясь вместе с малы- 
шом, обойдите весь двор и обра- 
тите внимание на самые опасные 


‘места: люки, подвалы, чердаки, 
строительные площадки. Важно 
не просто сказать: «Сюда ходить 
нельзя! Это опасно!» Нужно объ- 
ЯСНИТЬ ДОХОДЧИВО, почему имен- 
но нельзя: в люк можно упасть, 
дверь подвала может кто-нибудь 


закрыть, и тогда ребёнок оста- 
нется там в заточении (кстати, 

в подобной ситуации нужно не 
кричать и плакать, а изо всех сил 
стучать в дверь подвала - так 
скорее кто-нибудь услышит и 
придёт на помощь). 

Гуляя во дворе, в лесу, в парке, 
объясняйте ребёнку, что никакие 
растения, ягоды и семена, 
сорванные на улице, нельзя брать 


в рот. А для игры лучше исполь- 
зовать безобидные и хорошо зна- 
комые растения, например 
одуванчик, подорожник, рябину. 
Расскажите малышу о ядовитых 
грибах и ягодах. И непременно 
научите отличать съедобные лес- 
ные ягоды – землянику, малину, 
чернику, голубику. В случае с 
детьми запреты всегда лучше 
работают, если есть разрешённая 
альтернатива: 


собой и может сильно прище- 
мить. Объясните это малышу, 
а потом продемонстрируйте 
с помощью игрушки: «Смотри, 
как лифт ляле ручку прищемил! 
Больно! Давай пожалеем лялю 
и скажем ей: ну-ну-ну, не клади 
ручку на дверь лифта!». 
Ребёнок должен усвоить, что 
качели и горки во дворе - не 
место для баловства. Не стоит 
играть на них 


«Есть волчьи с палками, 

Е ‘нельзя, НЕ ПОЗВОЛЯЙТЕ а 
вот земляни- и съезжать 

ку - можно! ЧУЖИМ ЛЮДЯМ нужно акку- 
С самого ратно, соблю- 


раннего воз- 
раста внушай- 
те ребёнку, что его тело 
принадлежит только ему и никто 
не имеет права дотрагиваться до 
малыша без его согласия. Старай- 
тесь и сами не тискать и не цело- 
вать ребёнка, если он в данный 
момент этого не хочет. И никогда 
не позволяйте этого делать дру- 
гим людям. Малыш должен чётко 
знать, что никто не имеет права 
брать его на руки без разрешения 
мамы, а если такое произошло, то 
вполне можно вести себя не очень 
воспитанно: громко кричать, 
кусаться, лягаться. 


Идём на прогулку 
Воспитание малыша - это 
сплошная импровизация. Просто 
разговоры о безопасности не 
всегда воспринимаются ребён- 
ком. А вот если вы покажете, что 
может произойти, результат 
будет куда лучше. Вот, например, 
лифт. Крохе всё любопытно 
потрогать, и он нередко кладёт 
ладошки на дверь лифта. Если он 
вовремя не уберёт руки, откры- 
вающаяся дверца «утащит» их за 


ТИСКАТЬ МАЛЫША 9 


дать очередь 
и ни в коем 
случае не толкать других ребяти- 
шек. Это может привести к 
серьёзной травме. 


Безопасная дорога 
Правила дорожного движения 
— важный аспект безопасности. 
Приучайте малыша ходить толь- 
ко по тротуару. И сами всегда так 
поступайте. Именно мы, родите- 
ли, во всём представляемся 
ребёнку примером. Поэтому при- 
учать малыша к правильному 
поведению на дороге необходимо 
с самого раннего детства. 
Прогуливаясь по городу, обра- 
щайте внимание ребёнка на опас- 
ные места: проезжую часть, арки 
и выезды из дворов (оттуда нео- 
жиданно может выехать маши- 
на). Переходя с малышом дороту, 
всякий раз комментируйте свои 
действия: «Дорогу переходим 
только на зелёный свет светофо- 
ра. Какой сейчас на светофоре 
горит огонёк? Красный! Красный 
— значит: стой! Стоим, стоим, 
ждём... Смотри: загорелся зелё- 
ный свет. Машины остановились, 


Опасные 


предметы 


Цель урока: знакомство с опасными 
предметами. 

Материалы: картинки предметов, 
которые могут представлять опас- 
ность для малыша. 


Врага надо знать в лицо. В данном 
случае речь пойдёт о вполне кон- 
кретных вещах, имеющих в себе 
скрытую угрозу для малыша. 

18 Подберите картинки «опасных» 
предметов. Их можно найти 

в интернете и распечатать на 
принтере. 

ш Рассматривайте картинки 

с малышом и вместе обсуждайте, 
чем эти предметы могут быть 
опасны. 

№ Если малыш ещё плохо разгова- 
ривает или затрудняется с ответом, 
помогайте ему. Чем опасен нож? 
Можно порезать пальчик. 

Чем опасен утюг? Можно обжечь- 
ся. Иголка? Она острая, можно 
уколоться. 


анам можно переходить. На 
какой свет переходим дорогу? 
Верно, на зелёный». Никогда не 
бегите через дорогу, не спешите, 
обращайте внимание ребёнка, 
что здесь нужно вести себя спо- 
койно. Так в экстремальной ситу- 
ации и пешеходу, и водителю 
легче будет принять правильное 
решение. о 
Юлия Каспарова 
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тешествие по улицам город; 


|‹ чеоне нчгватя  08801асность 


ы должны снова, снова 

и снова рассказывать 

малышу о правилах бе- 

зопасности. А потом 
напоминать об этом почаще. Дети 
легко забывают те знания, кото- 
рые не повторяются многократно. 
И наоборот, то, что вы будете рас- 
сказывать сыну или дочурке с 
завидным постоянством, отло- 
жится в его маленькой смышлё- 
ной головке на всю жизнь... 


НЬ ПО 
Практически все малыши любят 
различные ритуалы и следят заих 
неукоснительным выполнением. 
Попробуйте-ка не помыть крохе 
руки после прогулки или не про- 
читать сказку перед сном, если всё 
это повторялось изо дня в день. 
Он непременно возмутится и 
напомнит вам о необходимых 
мероприятиях. Подобным обра- 
зом нужно позиционировать и 
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правила безопасности, именно как 
ритуал, который обязательно дол- 
жен соблюдаться. Тогда ребёнок 
охотнее будет соглашаться с неко- 
торыми ограничениями. 
Разговаривать на темы безопас- 
ности нужно регулярно, дома, на 
улице, в транспорте, используя 
подходящие ситуации и истории 
из жизни. И не просто рассказы- 
вать, а обязательно задавать 
малышу вопросы, чтобы убедить- 


ь 
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ся, что он всё правильно понял и 
запомнил. Очень важно незапу- 
гивать, не рассказывать «стра- 
шилки», а давать чёткую, правди- 
вую информацию, обязательно 
поясняя, что подобного несчастья 
никогда бы не случилось, если бы 
мальчик или девочка поступили 
так-то и так-то... Периодически 
возвращайтесь к уже «пройден- 
ным» темам. Дети имеют обыкно- 
вение многое забывать и порой 
делают всякие глупости просто по 
незнанию, 
из-за того, что 
мы вовремя 
не напомнили 
им простые 
правила... 


Играем 
в безопасность 
Проигрывайте разные ситуа- 
ции, используя игрушки: зайка 
переходит дорогу, в дверь к мишке 
стучит незнакомец, куколка пое- 
хала на море... В игре можно лег- 
ко объяснить ребёнку даже самые 
сложные вещи. 
‘Опасное - не опасное. Точно так 
же, как с мячиком играют в игру 
«съедобное-несъедобное», пои- 
грайте с малышом в «опасное - не 
опасное». Станьте на некотором 
расстоянии от малыша, бросайте 
ему мячик и называйте разные 
ситуации. Если ситуация кажется 
ребёнку не опасной, он ловит 
мячик. Если ситуация опасная – 
мячик отбивается. 
Новый дом для кошки. 
Прочитайте смалышом сказку 
Маршака «Кошкин дом». Обсудите 
её: чем может быть опасен огонь, 
почему с кошкиным домом случи- 
лось такое несчастье, как этого 
можно избежать, как правильно 
тушить огонь в доме, как вести 
себя при пожаре. А потом 


@ ПРОИГРЫВАЙТЕ 
РАЗНЫЕ СИТУАЦИИ 
С ИГРУШКАМИ е 


постройте новый дом для кошки 
из кубиков или конструктора. 
Светофор. Вырежьте из цветно- 
то картона три круга красного, 
жёлтого и зелёного цветов. А по- 
том предложите ребёнку сыграть 
в интересную игру. Малыш стано- 
вится от вас на расстоянии 7-10 
‘шагов. Вы показываете ему круги 
разных цветов, а он должен вы- 
полнять соответствующие движе- 
ния: зелёный – шаг вперёд, крас- 
ный- шаг назад, жёлтый - стоит 
на месте. Цве- 
та чередуются 
между собой 

в произволь- 
ном порядке. 
Благодаря игре 
малыш ещё раз 
повторит цве- 
та светофора и лучше запомнит, 
на какой свет нужно переходить 
дорогу. В эту игрухорошо играть 
с компанией малышей на детском 
дне рождения или на улице. Кто 
ошибся - выбывает из игры. А по- 
беждает самый внимательный. 


Правила в стихах 

Детские стихи о правилах 
дорожного движения станут 
отличным подспорьем в изучении 
дорожной науки. Сейчас подоб- 
ных книг выпускается много. 
Подберите то, что придётся вам по 
душе, с понятными картинками и 
хорошими стихами. Но читать 
стихи можно не только дома. 
Информация запомнится куда 
лучше, если мы произнесём полез- 
ный стишок в подходящей ситуа- 
ции. Вот, скажем, подошли мы к 
пешеходному переходу: 


Полосатый переход 
Пешеходов разных ждёт: 
Идёт с коляской мама, 
Идёт с собачкой дама, 


обка 


Цель урока: изучение правил безо- 
пасной жизни на примере сказок. 
Материалы: книга со сказкой 
«Колобок», игрушки. 


С помощью таких простых игр 
можно «проиграть» с малышом 
любые правила безопасности. 

и Прочитайте вместе с крохой 
сказку «Колобок» и обсудите её. 

и Разыграйте с помощью игрушек 
сказку на новый лад. Пусть волк 
подъедет к Колобку на машине 

и предложит прокатить. Что волк 
хочет на самом деле? Конечно, 
съесть Колобка! А что Колобок 
ответит: «Нет, волк, мне бабушка. 
и дедушка не разрешают садиться 
в чужую машину!» 

и Медведь может предложить 
колобку пойти к нему в гости и 
посмотреть маленьких котят, а лиса 
— придёт к Колобку домой и станет 
просить открыть дверь. Как пра- 
вильно должен поступить Колобок? 


Две девочки идут, 
Машины смирно ждут. 
Зелёный свет горит, 
Как будто говорит: 
Пожалуйста, идите, 
Но только не бегите! 
(И. Гурина) 
Вот увидите, что такие «уроки» 
гораздо эффективнее скучных 
наставлений. о 
Юлия Каспарова 
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«МИР ДЕТСТВА - 
ЭТО ОСОБАЯ СТРА 


В российской детской поэзии недавно появилось 
новое имя – Светлана Егорова. Она пишет стихи, 
которые увлекают и детей, и родителей. 


акой должна быть совре- 
менная поэзия для малы- 
шей? В чём черпать своё 
вдохновение? И кто же стал про- 
тотипом Хитрого кота из историй 
поэтессы? Об этом и о многом 
другом Светлана рассказала 
в интервью. 


Светлана, давно ли Вы начали 
писать стихи для детей? 

Я начала писать первые стихи 
ещё в детстве. В первом классе 
я написала своё первое стихотво- 
рение и тут же стала маленькой 
звёздочкой школы, часто выступа- 
ла. Но никогда не относилась к это- 
му серьёзно. Хотя в сцену я влю- 
билась и после окончания школы 
очень долго выбирала, куда же 
пойти учиться: в педагогический 
вуз или в Институт культуры. 
А в результате поступила в финан- 
совое заведение и окончила его. 


Где Вы работали до того, как стали 
позтессой? Как стало понятно, что это 
Ваше призвание? 

До серьёзного увлечения поэзи- 
ей я довольно долго работала 


в социальной сфере и много вре- 
мени проводила с детьми. Тогда 

я и поняла, что поэтический 

(а ещё педагогический) дар во 
мне не пропал, и начала писать 
стихи для детей. Два года назад 

я сочинила своё первое стихотво- 
рение «Детские секреты» и поня- 
ла, что детская поэзия – моё при- 
звание. 


Как у Вас рождаются стихи? Что 
является для вас источником вдохно- 
вения? 

Мои стихи рождаются очень 
легко - в процессе общения 
с детьми. Я просто стараюсь раз- 
говаривать с ними на понятном 
им языке и никогда не стремлюсь 
нарочито их воспитывать. А они, 
в свою очередь, делятся со мной 
своими самыми сокровенными 
мечтами, секретами, и именно мои 
маленькие друзья ЯВЛЯЮТСЯ ДЛЯ 
меня источником вдохновения. 

Какие у Вас в детстве были люби- 
мые детские писатели и поэты? 


Бесспорно, это корифеи дет- 
ской литературы - Самуил 
Яковлевич Маршак и Владимир 
Сутеев. На стихах Маршака 
я выросла, а с книгой Сутеева не 
расставалась, даже когда спала, — 
я прятала её под подушку, вот 
насколько я её обожала! 


№ Что должно быть в поэзии, чтобы 
увлечь ребёнка? 

Однозначно должен быть инте- 
ресный сюжет и неожиданная раз- 
вязка истории. Ещё литература 
должна воспитывать читателя. 
Мир детства - это особая страна: 
мы отличаемся от своих родите- 
лей, наши дети будут отличаться 
от нас. Всё меняется в мире, но тем 
не менее есть вечные понятия: 
добро, зло, любовь, ненависть, 
честность, ложь, и эти реалии 
ребёнок познаёт не только из 
окружающего мира, но и из книг. 


№1 Ваша первая книга стихов называ- 
ется «Хитрый кот» - по названию одно- 
го стихотворения. У его главного героя 
есть прототип? 

Да, конечно, Хитрый кот - это 
мой рыжий друг. Он однажды при- 
шёл ко мне вгости с просьбой уго- 
стить его чем-нибудь, но нес 
пустыми лапами, а принёс мне 
мышонка. Его я выходила и отпу- 
стила в лес, а кот остался у меня. 


№ Недавно вышла вторая книга про 
этого героя - «Мандарины-хулиганы 

и другие истории Хитрого кота». Вы 
решили написать продолжение, потому 
что кот популярен? 

Дети любят, когда кто-то рас- 
сказывает им долгоиграющую 
историю. Воту Ганса Христиана 
Андерсена, например, был такой 
литературный герой Оле-Лукойе, 
ау меня кот-проказник, который 
везде бегает с детьми, играет с ни- 
ми, хулиганит и вечно что-то 
придумывает. 


ДЕТИ ЛЮБЯТ, 
КОГДА ИМ КТО-ТО 
РАССКАЗЫВАЕТ 
ДОЛГОИГРАЮЩУЮ | 
ИСТОРИЮ 8 


№ Среди Ваших поклонников много 
звёздных родителей - Влад Топалов, 
Регина Тодоренко, Тутта Ларсен и дру- 
гие. Как Вам удалось так завоевать 
аудиторию? 

А вот не поверите - талантом! 
(Улыбается. – Прим. авт.). 


№ Как Ваши книги попали на крупней- 
шун в мире выставку детских книг 
в Шанхай? 

Для меня самой известие о том, 
что моя книга представлена на 


российском стенде на междуна- 
родной выставке в Шанхае была 
сюрпризом! Что самое приятное, 
по окончании выставки книга 
была передана в шанхайскую 
библиотеку. 


№ В каких мероприятиях Вас пригла- 
шают участвовать? 

Я пишу детские стихи, поэтому 
мои слушатели - это дети. Я при- 
нимала участие во Всероссийском 
фестивале детской книги в Госу- 
дарственной детской библиотеке. 
Вместе с Владом Топаловым мы 
проводим много интересных 
встреч с детьми на разных пло- 
щадках: летом мы были на 
«Галафесте», выступали в саду 
«Эрмитаж» и в «Библио-Глобусе». 
Ещё у нас есть сложившаяся 
добрая традиция: мы вместе 
ездим выступать в реабилитаци- 
онный центр благотворительного 
фонда «Подарок ангелу», где 
проходят реабилитацию детки 

< ДЦП. Но главное, что я хочу ска- 
зать, дети - это самые благодар- 
ные слушатели. 
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развитие | физкульт-ура! 


Е 


как сделать её дома 


Родители должны уделять особое внимание 
физическому развитию малышей. Например, 
дома можно организовать полосу препятствий. 
Дети обожают это развлечение. 


олоса препятствий - это, 

по сути, маленькое со- 

ревнование. Надо прой- 
ти несколько этапов, чтобы про- 
явить и потренировать свою лов- 
кость. В фитнес-клубах полоса 
препятствий часто фигурирует 
под разными названиями, но 
суть остаётся та же – поочерёд- 
ное выполнение заданий сраз- 
личным инвентарём (мягкие ку- 
бики, мячи, коврики с разной фа- 
ктурой и пр.). Организовать та- 
кое мероприятие можно и дома. 

Для создания полосы препят- 

ствий понадобятся – свободное 
место, предметы, которые надо 
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будет тем или иным способом 
преодолеть (пройти, перешаг- 
нуть, перепрыгнуть, обойти), и, 
разумеется, фантазия. 
Пригодятся бытовые предметы - 
диванные подушки и валики, 
стол, стулья, табуретки, обруч, 
напольный мягкий коврик, круп- 
ный конструктор и тд. 

Дети в возрасте до 3 лет не 
могут долго концентрировать 
своё внимание, так что продол- 
жительность занятий для малы- 
шей должна составлять не более 
15 минут и сопровождаться 
«легендой», которую вы должны 
ему рассказать. Это может быть 


путешествие по сказочному лесу, 
поход в цирк, посещение страны 
спорта. 

Саму полосу препятствий 
необходимо выстраивать поэтап- 
но. То есть сначала - первый 
этап, о котором нужно расска- 
зать и показать, как его пройти. 
Далее к первому этапу достроить 
второй этап и вместе пройти 
первый и второй этап. И так – 
до шестого этапа. Каждый этап 
полосы препятствий должен 
быть направлен на развитие 
основных двигательных навыков 
ребёнка. Поскольку ведущей 
активностью у детей до 3 лет 
является предметная деятель- 
ность, то понятно, что полоса 
препятствий должна быть ярко- 
го цвета, с разнообразными 
поверхностями и включать в себя 
работу с предметами. 

Итак, давайте попробуем? ЧО 


«ЗМЕЙКА» Надо пролезть между ножками 
стула и не уронить его. Можно подбодрить: 
«А теперь проползи, как змейка, под стулом». 


«ЦАПЛЯ» Сказка продолжается: «Постой, 
как цапля, на камушке». Малышу надо 


встать на тазик на одну ножку и держать рав- 


новесие, пока вы считаете до 5. 


Сү 


«ВОЛШЕБНАЯ ТРОПИНКА» Малышу 

предстоит пройти по дорожке, предва- 
рительно выложенной из конструктора с 
большими деталями. Пусть она располага- 
ется между диваном и креслом. 


> ЗОО 
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«ЛЯГУШОНОК» Диванные подушки, 

разложенные по полу на небольшом рас- 
стоянии друг от друга, - кочки на болоте, по 
которым надо аккуратно пройти, чтобы не 
утонуть. Пусть малыш держит равновесие! 


ТЕО 


«ЗАЙКА» Сначала небольшая размин- 

ка - подъём на передней части стоп, 
удерживая равновесие. Затем взрослый 
предлагает взять малышу скакалку: 
«Прыгай, как зайка через прутик - через 
скакалку». Допустим, 3-4 раза. 


«ШКОЛА МЯЧА» Надо несколько раз 

подбросить мячик и поймать. «Представь, 
что ты подбрасываешь Колобка. Неурони 
его, ато он ушибёт свой бочок» 


\ Наш эксперт 
руководитель 
направления 
детского фитнеса 

4 сети клубов Х-Еїї 
Дарья Алиева 


УХ Физическая активность с ранних 
лет важна для гармоничного раз- 
вития ребёнка. И чем раньше вы 
начнёте тренировки (например, с 
полосой препятствий), тем лучше. 
Полосу препятствий можно раз- 
местить по всей квартире, и ребё- 
нок будет перемещаться из ком- 
наты в коридор и на кухню, прео- 
‘долевая интересные для него 
испытания. Безусловно, организа- 
ция такого пространства должна 
быть безопасной для малыша. 

5 Родителям необходимо следить, 
чтобы на пути не было острых 
Углов, мелких предметов и ребё- 
нок мог самостоятельно караб- 
каться вверх или спускаться вниз 
либо делать это с помощью и под 
присмотром взрослого. 

5 В полосу препятствий рекоменду- 
ется включать ходьбу по разным 
сенсорным поверхностям (коврики 
с выпуклостями, ортопедические 
резиновые «ёжики») с целью про- 
филактики плоскостопия и форми- 
‘рования правильной осанки. 

У Не забывайте об играх с образо- 
вательным компонентом (напри- 
мер, «найди на дорожке жёлтый 
цвет и дотронься, а теперь найди 
красный»). Ещё детям очень нра- 
вятся задания на сортировку. 
(«собери мячики в корзинку, 

а кубики – в коробку»). 

2 Таким образом, преодоление 
полосы препятствий будет разви- 
вать ребёнка не только физиче- 
ски, но и учить его сообразитель- 
ностии самостоятельности. В то 
же время вы сделаете досуг 
ребёнка дома не только инте- 
ресным, но и полезным. 
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маленькии натуралист 


Самые-  ::.::: 


Знаешь ли ты, кто такие рекордсмены? Это люди, которые что-то дела- 
ют гораздо лучше других: например, спортсмены совершают рекорды, 
бегая или плавая быстрее всех, и за это получают медали. В животном 
мире тоже есть свои рекордсмены, правда, наград за их достижения 
им никто не даёт. 
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этоймаленькой птички самый- 
ий длинный клюв. Шутка ли, 
Го длина больше самой птички- 
невелички! Колибри принадле- 
рекорд: это самая маленькая птица. 
© В отличйе от других птиц, колибри питается 
нектаром тропических цветов. А как такой 
маленькой птичке добраться до сердцевины цвет- 
ка? Правильно, спомощью длинного клюва, кото- 
рый все равно что трубочка для сока. 

© Кроме нектара, колибри питается и мелкими 


р насекомыми: чтобы поймать мошку, птичка 
попалась! 
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акой же рекорд принадлежит 
этой милой козочке? Снеж- 
ная коза, которая живётв Се- 
верной Америке, где много 
ск&листых гор, самый лучший в мире скалолаз! 
® Это довольно крупное животное. У неё густая 
белая шерсть и острые рога, которыми козочка 
отбивается от врагов. Убежать от хищника для 
снежной козы не так-то и сложно, ведь, несмо- 
тря на свои крупные размеры, эти животные 
могут отлично взбираться по отвесным скалам. 
® Плотный мех позволяет козочкам спать даже 
в снегу: передними копытами козы выкапывают 
ямки и ночуют в своих снежных убежищах. 


тот грациозный пятнистый пред- 
ставитель семейства кошачьих — 
самый лучший на свете бегун. 
Быстрее него не бегает никто. Как 
ты думаешь, зачем гепарду так быстро бегать? 

® Гепард - хищник. Он охотится за антилопами 
гну, газелями, зайцами, а эти животные тоже 
очень хорошие бегуны. 

© А ещё гепард считается самым слабым хищни- 
ком в Африке: после погони ему обязательно 
нужно отдохнуть хотя бы полчаса. А пока гепард 
отдыхает, другие животные – гиены, львы или 
леопарды - могут утащить его добычу, ведь сил 
догонять своих обидчиков у гепарда уже нет. 


СИННИ КИТ 


наешь ли ты, кто является самым 
большим животным на планете? 
Самое большое животное на Земле – 
это кит! Да-да, несмотря на то, что кит 
живёт в океане, его нельзя назвать рыбой. 

® А всё потому, что кит кормит своих детёны- 
шей молоком. Таких животных называют «мле- 
копитающие». Длина синего кита - 33 метра. 
Это как большой корабль! 

® Но несмотря на свои размеры, плавает кит 
очень быстро. И ныряет это млекопитающее 
очень-очень глубоко. Живут киты тоже долго — 
почти 50 лет, а держатся всегда вместе - стаей. 
Вот какие киты дружные! 


В процессе воспитания малышей, ухода за ними родителям 


не обойтись без полезных помощников. Мы представляем 


обзор товаров, способных облегчить жизнь молодой мамы. 


Развиваемся с пелёнок 
В комплект развивающего коврика 
«Солнечная полянка» от Тіпу оче входит 


не только коврик со встроенными играми, 
но и специальная подушка для выклады- 
вания на животик, электронная игрушка с 
функцией записи вашего голоса, и ещё 5 

абсолютно разных больших подвесок. 


Маленькой помощнице 
Для юных хозяек фабрика «Полесье» приго- 
товила новинку - набор «Кухня «Кристина». 
Столешница кухни многофункциональна 
и имееттри зоны: для приготовления пищи, 
мытья посуды, а также сервировки столи- 
ка. На верхней части набора закреплена 
имитация вытяжки, которая делает игровой 
комплекс более реалистичным. Нижняя 
часть дополнена духовым шкафом и холо- 
дильником. Для того чтобы игра с набором 
была интересной и реалистичной, в ком- 
плект входит посуда. С набором «Кухня 
«Кристина» малышка получает возмож- 
ность познакомиться с разными способами 
приготовления пищи, пофантазировать, 
придумывая раз- 
ные блюда, пред- 
ставить себя в 
роли шеф- 
повара. 


Чтобы животик не болел Адаптированная смесь 
Кађгїќа 6010 (Голландия) создана для бережного питания малы- 
ша сб месяцев. Смесь обогащена комплексом жиров Оідеѕіх 

и сывороткой козьего молока, что обеспечивает щадящий пере- 
ход к смешанному или искусственному вскармливанию. 
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Питание для мозга ғеака 
Отеда 3 от Іабогаќогіеѕ Іпеідеа поддер- 
живает функции развития мозга, содер- 
жит незаменимые жирные кислоты ОНА. 
Он помогает улучшить память, концент- 
рацию и зрение ребёнка во время основ- 
ных этапов роста от 0 до 5 лет. БАД. 


Защита для самых 
Маленьких соій-сгеат Шгейетт 
бабу был создан для защиты нежной 
детской кожи от неблагоприятных фак- 
торов, таких как холод и ветер. Крем 
содержит оптимальную концентрацию 
ланолина высокой степени очистки. Это 
гарантирует коже высо- 
кую степень защиты и 
увлажнение. Экстракт 
хлопка обладает смяг- 
чающими, восстанав- 
ливающими, успокаи- 
вающими и защитными 
свойствами, предотвра- 
щает раздражение кожи. 
Крем нежной текстуры 
прекрасно наносится, 
быстро впитывается, не 
оставляет следов. 


Готовность номер один 

Ко времени, когда малыш начнёт делать 
свои первые шаги, необходимо полностью 
‘обезопасить свой дом. Защитные накладки 
на углы «Мир детства» сгладят все прямые 
углы в вашем доме. Благодаря клейкой 
поверхности и специ- 
‘альному дизайну 
накладки легко фик- 
сируются и гармо- 
нично вписыва- 
ются в любой 
интерьер. 


Рядом с мамой 

Эргономичный слинг-рюкзак Атагопаѕ Ѕтагі 
подходит для малышей с рождения и до 2 лет. 
Функция изменения шири- 
ны спинки рюкзака обе- 
спечивает правильную 
М-позицию (когда ножки 
разведены, коленки выше 
попы, спинка скругле- 
на). В эргорюкзаке 
Атагопаѕ Зтапі 
можно носить 
малыша спереди, 
за спиной, на боку 
и с перекрещен- 
ными лямками. 
Слинг-рюкзак 
произведён из 
100%-го хлопка 

и отличается 
непревзойдён- 
ным немецким каче- 
ством. 
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европейского 


воспитания 


Все родители, в какой бы части мира они ни 
жили, любят своих детей. Но при этом в каждой 
стране свои традиции воспитания. Попробуем 
разобраться и взять лучшее из европейского 


опыта на заметку. 


истема европейского вос- 
питания формировалась 
столетиями. В настоящее 


время её основа - стремление к 
нешаблонности и отсутствию 
насилия. 

Родители стараются, чтобы 
ребёнок стал личностью. Но в 
каждой стране существуют свои 
традиции и особенности воспи- 
тания, о них и поговорим. 
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Швеция 
Модель воспитания Швеции 


охватывает детей до 7 лети 
начальную школу. В Швеции всё 
чётко: каждому малышу с 1,5 лет 
гарантировано место в саду, 
образование дошкольников 
финансируется из госбюджета. 

В стране есть специальные орга- 
ны, которые контролируют пра- 
вильное соотношение детей и 


е ФРАНЦУЗСКИЕ 
РОДИТЕЛИ 
ПРИОБЩАЮТ ДЕТЕЙ 
К ОБРАЩЕНИЮ 
С ДЕНЬГАМИ 


воспитателей, количество учени- 
ков в группах, проверяют квали- 
фикацию педагогов. 

Стоит внимания Здесь пропове- 
дуют «свободный дух жизни». 
Это умение жить в гармонии с 
природой и сокружающим 
миром. 


нляндия 
нляндии стремятся соз- 


дать благоприятную обстановку, 
чтобы ребёнок мог и развиваться, 
и обучаться. В этом процессе 
важную роль отводят игре. 
Воспитатели вместе составляют 
программу, по которой и занима- 
ются с детьми. К 6 годам они 
должны получить необходимые 
для школы знания и уметь рабо- 
тать в группе. Считается, что 
задача детского сада – сделать из 
малыша самостоятельную и 
ответственную личность, готовую 
к жизни в обществе. Ребёнок дол- 
жен уметь занимать себя, нахо- 
дить решения в конфликтных 
ситуациях, адекватно реагировать 
на критику, выбирать своё место 
в обществе. Сады в Финляндии 
работают полный день, количе- 
ство воспитателей варьируется в 
зависимости от возраста детей. 
Тордость финнов - именно квали- 
фицированные воспитатели. 
Стоит внимания Например, дет- 
кам разрешено гулять в любую 
погоду, ибо так укрепляется 
иммунитет. По этой же причине 
можно играть, как хочется: пры- 
тать по лужам или возиться в 
грязи. Надо просто иметь одежду 


а, 


на все случаи жизни. Детей не 
кутают - даже при температуре, 
близкой к нулю, многие не носят 
шапки и шарфы. Малыши с дет- 
ства приучаются не бояться 


мира, что снижает интерес к вир- 
туальности. 


ранция 
емья во Франции крепка, 


и очень часто даже взрослые дети 
предпочитают жить с родителя- 
ми. Поэтому инфантилизм, кото- 
рый приписывают французам, 
имеет место. При этом мамы не 
зациклены на детях. Они находят 
время и на себя, и на мужа, и на 
работу. Малышей отдают в садик 
рано, потому что карьера для 
француженок имеет большое зна- 
чение. Поэтому во Франции раз- 
вито раннее образование: для 
детишек 1-2 лет издаются много- 
численные пособия, работают 
‘учебные заведения. Читать и пи- 
сать дети учатся уже в школе. 
Уроки проводят в игровой форме. 
Бабушки и дедушки, конечно, 
иногда могут сходить куда-то 

с ребёнком, но при этом живут 
своей жизнью. У детей нет все- 
дозволенности, основные «нель- 
зя» им знакомы. Неправильный 
поступок разъясняется родителя- 
ми, а хорошее поведение возна- 
граждают. 
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Стоит внимания Ребёнок 

с раннего детства учится само- 
стоятельности. Родители помога- 
ют ему освоить планирование 
своих дел (для этого есть специ- 
альные дневники), приучают 

к обращению с деньгами (дарят 
копилки). Французов отличает 
повышенная любовь к своему 
языку и кулинарным изыскам, 
поэтому дети приучены пробо- 
вать, а потом и есть всё, что им 
предлагают. 


Германия 
новные качества немцев, про 


которые известно всем, – береж- 
ливость, пунктуальность и орга- 
низованность. Именно это 
родители прививают детям. 
Детские сады в Германии работа- 
ют неполный день. И родители 
прибегают к помощи нянь. Перед 
детским садом детки обычно 
посещают специальные труппы. 
Там в игровой форме учатся 
общению с другими детьми. 

В саду основное - научить малы- 
шей быть дисциплинированными 
и знать правила. При этом ребё- 
нок может выбрать себе занятие, 
которое ему нравится. Грамоте 

и счёту обучают уже в школах. 
Стоит внимания Строгий режим 
знаком детям с рождения: обыч- 
но спать их укладывают около 

8 вечера, просмотр телевизора 
контролируют. То же самое с гад- 
жетами. 

Как мы увидели, в каждой 
стране свои принципы воспита- 
ния. Советуем взять на заметку 
лучшее и помнить, что объединя- 
ет всех родителей мира одно — 
это любовь к своим детям. о 

Мария Афанасьева 


5 фактов о 


европейском 
воспитании 


В европейском воспитании много 
интересных приёмов, но есть, как и 
у любой медали, обратная сторона. 


нии малышей уделяется 

творчеству. С детьми зани- 
маются лепкой, рисованием, 
музыкой. При зтом чтению, письму 
и счёту чаще всего не учат до 
школы. 


а Много внимания в воспита- 


ности. Европейские мамы не 
кидаются в мгновение ока 
к ребёнку, если он, например, 
упал. Они дают ему возможность 
встать самому. 


2 Поддержка самостоятель- 


услуг нянь. Именно с ними 

крохи проводят большую 
часть своей только что начавшей- 
ся жизни: учатся ползать, ходить, 
говорить. Задача мамы - не быть 
«наседкой», а вместе с папой соз- 
давать комфортную среду для 
развития личности ребёнка. 


3 Активное использование 


Вмешательство государ- 
ства в семью. У биологиче- 
ских родителей могут воз- 
никнуть серьёзные проблемы по 
малейшему подозрению в шлеп- 
ках или повышении голоса. 
И обратно вернуть своё чадо, 
если что, очень сложно. 


Дети рано отдаляются от 

родителей, эмоциональная 
связь между ними слаба. С воз- 
растом родители и дети часто 
становятся почти чужими людь- 
ми. Но не всегда, конечно. 


5 Холодность с родителями. 
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говорит, что каждый день учится 
й мамой иу неё 


к себе в этой области... 


Актриса Виктория Полторак 


ИЛЬНАЯ МАМА 
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быть хороше 
по-прежнему много вопросов 


> Викто 
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звёздная семья А 


ный архив 
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ктриса Виктория Полторак 

(«Троцкий», «Девочки не 

сдаются», «Запретная лю- 
бовь», «Последний мент» и многие 
другие картины) - счастливая 
мама двоих дочерей: пятнадцати- 
летней Валерии и восьмилетней 
Софи. Воспитание – штука слож- 
ная. Вопрос, как стать хорошей 
мамой, задаёт себе каждая женщи- 
на. У Виктории собственные мето- 
дики, которыми она согласилась 
поделиться с нашими читателями. 


Вика, на ваш взгляд, вы достаточно 
времени уделяете дочерям? 

Не важно, сколько времениты 
проводишь, куда важнее, чтобы 
общение было продуктивным. 
Недавно купила абонемент в фит- 
нес-клубе – для Валерии, она ста- 
ла заниматься три раза в неделю. 
Причём под моим руководством, 
ведь в прошлом я фитнес-тренер. 
Она бесконечно творческий чело- 
век. Но как многим творческим 
личностям, ей свойственна лень. 
Как выглядит мой ребёнок - это 
моя ответственность. А у неё есть 
некоторые проблемы со спиной, 
дальше может сказаться на позво- 
ночнике. Она потрясающе рисует, 
хорошо учится – но ничего радо- 
вать не будет, если ты недостаточ- 
но здоров и крепок. Кроме того, 
мы сможем проводить больше 
времени вдвоём, разговаривать по 
душам как мама и дочь, это важ- 
ная составляющая воспитания: 
больше разговаривать с детьми. 
Не поучать-назидать, а общаться 
на равных. 


То есть хорошая мама ~ это ответ- 
ственная? 

Да. Но это понимание пришло не 
сразу, ведь когда я родила 
Валерию, была совсем юной. Года 
два-три вообще не понимала, что 
я теперь мама, я этого не чувство- 
вала. Она родилась на этапе мое- 


Новый год, несмо- 
тря на плотный гра- 
фик, мама и дочки 

Р лра вместе 


го становления как личности. Я 
прошла большой путь, и все эти 
годы Валерия была рядом. Сейчас 
она бесконечно мной гордится. 


У вас были (или есть) проблемы в 
воспитании дочерей? 

Валерия не была социализирова- 
на. Она непопала в детский сад, 
таквышло. В школетаки не ста- 
ла своей. Мы прошли непростой 
путь: двойки и отказ учиться, она 


| 


Мать и дочь - выгля- 
ят как сёстры! 


наоборот, рас- 
капывает - то 
есть себя 
ищет?!» Я гово- 
рила так: «Вы 
можете её не 


красила воло- 
сы в сине- - 

зелёный, фио- е К СТАРШЕИ ДОЧЕРИ 
летовый, 

красный, чёр- | МЕНЯ ПОСТОЯННО 
ный ВЫЗЫВАЛИ В ШКОЛУ 

н 
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но чёрные одежды с изображени- 
ем черепов, слушала тяжёлый 
рок... Хотела проколоть себе 
язык, я её струдом разубедила. 
Меня вызывали в школу, просили 
давить на неё, заставлять лучше 
учиться. Говорили: «Такое ощу- 
щение, что она стоит вся в чёр- 
ном, слопатой и себя закапыва- 
ет!» Я возражала: «А может, 


принимать, 
отчислить из школы. Но я буду 
продолжать принимать её такой, 
какая она есть». Так я сказала и 
педагогам, и психологу: «Всякое 
бывает в жизни, куда бы ни при- 
вела её кривая, главное, чтобы 
Валерия всегда знала: есть чело- 
век, который её любит и прини- 
мает. Это её мама». И в итоге нам 
удалось справиться. Валерия Э 
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успешно сдала экзамены за 9 
класс и поступила в колледж. 
Попала в близкую ей творческую 
среду. Это очень важно в любом 
возрасте - «своя» среда! Теперь не 
приходится заставлять Валерию 
делать домашнее задание, она 


ездит на занятия с огромным удо- 
вольствием. Начала принимать 
себя - и отказалась от чёрного 
цвета. Сейчас у неё естественный 
цвет волос. Обновили гардероб — 
в нём больше ни одной чёрной 
вещи. Голубое, оранжевое, блед- 
но-зелёное - нежное, девичье. Я 
считаю это нашей общей победой. 


С младшей, Софи, попроще? 

К тому времени, когда она появи- 
лась на свет, я сама успела 
повзрослеть. Проводила сней 
много времени - читала перед 
сном, делала массажи каждый 
вечер. В два года она наизусть 
читала «У Лукоморья дуб зелё- 
ный». В садике она стала лиде- 
ром. А теперь она лидер и в школе 


МЛАДШАЯ ДОЧЬ 
ТАКОЙ МАЛЕНЬКИЙ 
ТЕРРОРИСТ 


< 


(учится во втором классе). Сама 
поступила в музыкальную школу. 
Недавно даёт мне тетрадку по 
сольфеджио: «Садись и учи!» — 
потому что я должна помогатьей 
разбираться. Она сама записалась 
нагимнастику, судовольствием 
ходит на тренировки и самостоя- 
тельно занимается дома. 

У Валерии помягче характер, у 
Софи очень жёсткий, она такой. 
маленький террорист, требует 
100% внимания. 


Старшая не ревновала 

к младшей? 

Нет, Валерия мудрая. 
Она два или три раза 
сказала мне: «Мама, мне 
нужно стобой погово- 
рить, мне не хватает с 
тобой общения», но 
видела, что Софи зани- 
мает всё моё время и 
внимание. Валерия 
отходила в сторону. Её 
подростковое бунтар- 


ство, возможно, 
стало следствием 
недостаточного 
внимания с моей 
стороны - к сча- 
стью, я вовремя 
сумела это понять, 
и мы вместе поста- 
\ рались исправить. 
у ‘Семья 
и спорт на 


1 месте 
= 


Кто из дочерей 
больше похож на 
вас? 

Валерия - та, какой 
я была в её возрас- 
те: типичный интроверт. А Софи – 
это какой я стала сейчас, проделав 
огромную работу над собой. Мне 
интересно всё, что связано ссамо- 
развитием. Недавно заинтересова- 
лась, как изменится моя жизнь, 
если освою правильное планиро- 
вание. Пишу планы, если неуспе- 
ваю, анализирую, почему. 


Выходные вы вместе проводите 

с дочками? 

Да. Вот недавно мы начали зани- 
маться с педагогом по живописи. 
Согласитесь, можно в это время 
сидеть по своим комнатам, а 
можно с пользой проводить вре- 
мя вместе. У нас же в выходные – 
и конный спорт (занимаемся вме- 
сте), и мотоспорт (я увлеклась, 
начала заниматься, и дочери 
захотели), и теперь живопись. 


Это, думаю, самое правильное 
планирование: проводить время 
продуктивно. А хорошая мама — 
не та, кто вечером тащит сумки 
‘из магазина, потом смотрит сери- 
ал и орёт на детей: «Не лезте, я 
устала». Хорошая мама - та, кото- 
рую дети уважают. Она должна 
быть для них, безусловно, приме- 
ром. Иначе примером для них 
станет кто-то другой. Нельзя 
быть скучной, ленивой, неинте- 
ресной. 


Что вы рассказываете девочкам об 
отношениях мужчины и женщины? 
Была история: обсуждали, кто 
такой сказочный принц. «Это 
человек, который защищает, забо- 
тится, несёт ответственность...» 
Тут мои дочки в один голосзаяв- 
ляют: «Так это же мама! Она и 
заботится, и защищает...» Это не 
совсем хорошо: когда «настоящим 
принцем» (читай: «настоящим 
мужчиной») девочки считают 
маму. Это ещё одна из моих задач 
— показать моим девочкам муж- 
чин, которые ‘умеют нести ответ- 
ственность. Я выбираю людей, с 
которыми общаюсь, тусовка без 
разбора не подходит, нужно, что- 
бы у детей были правильные при- 
меры, в том числе мужчин. 
Мужчина - это поступки. 


А со своими отцами общаются 
девочки? 

К сожалению, папа старшей дочери 
даже не взял телефонную трубку, 
когда она позвонила поздравить 
его с днём рождения. Уже негово- 
рю, чтобы позвонить самому, тем 
более помочь в каких-то её пробле- 
мах. Папа Софи приехал на десять 
минутповидаться с дочерью (до 
этого не виделись полгода), они 
поужинали, потом он пообещал 
положить деньги ей на телефон. 
Утром она достала телефон, обна- 


Фс ХОТЕЛА 


ружила, что своих детей, 
папа не поло- ОНИ ЯВЛЯЮТСЯ 
иена: ПОЗДРАВИТЬ ПАПУ, моими Сне. 
какобещал, и ОН НЕ ВЗЯЛ ТРУБКУ жайшими 
произнесла: подругами, 
«Папа опять учителями, 


не выполнил своего обещания». Не 
в первый уже раз... Но есть и дру- 
гие мужчины, для которых слово 
не пустой звук. Я ничего не говорю 
дочерям, они сами наблюдают. И 
сравнивают, 


Можете что-то сказать тем женщи- 
нам, кто так же, как и вы, остался с 
детьми на руках безо всякой под- 
держки? 

Мне не хочется говорить о том, 
как непросто даётся воспитание 
двоих детей одной, все и так это 
понимают. Могу лишь сказать на 
своём примере, что сейчас я стала 
настолько самодостаточной, ушла 
от обид и желания достучаться до 
некоторых людей из моего про- 
шлого. Их нет рядом со мной ив 
моём пространстве. Я люблю 


поддерживают, вдохновляют... 
Папы же обеих дочек как появля- 
лись редко в нашей жизни, пусть 
и дальше остаются верны себе. 
Мне не хочется пускать их в свою 
новую жизнь. Им там нет места! 


Что бы вы посоветовала молодым 

родителям? 

1. Проводить время с детьми 

продуктивно; 

2. Вдохновлять и быть примером; 

3. Движение – жизнь: побольше 

совместных активностей; 

4. Тщательно выбирать окруже- 

ние для свой семьи: чтобы рядом 

не оказывалось «случайных 

людей» и антипримеров; 

5. Чаще разговаривать по душам, 

слышать и слушать. о 
Беседовала Виктория Катаева 
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кормим грудью 


себе на здо 


ровь 


Агитируя за грудное вскармливание, специали- 
сты объясняют, почему оно необходимо младен- 
цу. А самой маме? Какую пользу получает она? 


егодня учёные говорят как 

минимум о трёх главных 

сбоях в организме 

женщины, которые ста- 
новятся закономерным следстви- 
ем отказа от естественного раз- 
вития сюжета - грудного вскарм- 
ливания. 


Как по нотам 
Беременность, роды и лакта- 
ция - три акта пьесы, которую 
«разыгрывает» женский орга- 
низм после зачатия. Все органы 
и системы настраиваются на три 
действия. А теперь представьте 
себе, после второго акта пьесы 
зрителям объявляют, что театр 
закрывается и продолжения 
спектакля они не увидят. Люди 
испытают разочарование, него- 
дование, иными словами стресс. 
И те же самые «переживания», 
но в гораздо большем объёме 


возникают в организме, лишён- 
ном возможности осуществить 
то, к чему тщательно и планомер- 
но он готовился. 


Впереди сокращение 
Словосочетание «сокращение 
матки» означает не только её воз- 

вращение к «добеременному» 
размеру. После родов внутренняя 
поверхность органа представляет 
собой раневую поверхность, 
покрытую, остатками плодной 
оболочки, плаценты и сгустками 
крови. При восстановлении кро- 
веносные сосуды заживают, а все 
другие образования рассасыва- 
ются и выходят 
наружу в виде 
лохий. Чтобы 
выделения не 
скапливались в 
матке, провоци- 
руя воспаления, 


она сокращается под действием 
гормонов, которые выделяются, 
когда малыш прикладывается к 
груди. Чем раньше, тем сильнее 
сигнал. У женщины, осваиваю- 
щей грудное вскармливание 
новорождённого, матка сокраща- 
ется активно и вероятность сбоя 
в этом процессе равна нулю. 


Не вовремя 

Если женщина говорит, что 
кормила ребенка до 4 месяцев, то 
это означает, что она только 
начала, но прервалась раньше 
времени. Переведя малыша на 
искусственное вскармливание, 
молодая мама испытает некото- 
рое облегчение. Малыш теперь 
дольше и крепче спит, его пове- 
дение становится более предска- 
зуемым. Но на гормональном 
уровне организм женщины пере- 
живает серьёзную травму. 
Прерывание лактации для него 
равносильно утрате ребёнка, 
которую необходимо восполнить. 
Для этого системы и органы 
начинают срочно, в режиме 
стресса и перерасхода жизненно 
важных ресурсов готовиться к 
новой беременности. И кто знает, 
во что выльется эта атака чрез 
несколько лет. 


Снова в форме 

Вернуть форму после беремен- 
ности легче, если кормить малы- 
ша грудью более полугода. Чтобы 
убедиться в этом, надо набраться 
терпения и не делать скоропали- 
тельных выводов, если за первые 
недели после родов вес не только 
не снизится, а, наоборот, увели- 


е 9 о бато: Особенно активно сбра- 


сывается вес при кормле- 


нии малыша в возрасте 6-9 месяцев. Именно в этот 
момент большинство молодых мам возвращаются в те 
формы, которые были у них до беременности. 


Несколько фактов 


Во время долгой 
лактации в организме 
держится определён- 
ный уровень гормо- 
нов, которые помога- 
ют усваивать кальций 
и другие вещества, 
влияющие на проч- 
ность костей. 


Благодаря долго- 
му отсутствию мен- 
струации, во время 
которой организм 


чится. Со многими так и случает- 
ся, но встав на весы через 
месяц-другой-третий, женщина 
заметит, что похудела без допол- 
нительных усилий. Переменам 
способствует 
правильный 
рацион: если 
мама не хочет, 
чтобы её 
малыш пла- 
кал от боли 
при повышен- 
ном газообразовании, она отка- 
жется от продуктов, 
вызывающих этот процесс, — 
мучного и сладкого. А чтобы 
обеспечить кроху витаминами и 
микроэлементами, наляжет на 
нежирное мясо, курицу, овощи. 
Обмен веществ тоже ускоряется, 
не позволяя жирам откладывать- 
ся про запас. Чем дольше корм- 
ление, тем активнее идут 
благоприятные метаморфозы. 
Когда младенцу, питающемуся 
трудным молоком, исполнится 6 
месяцев, У его мамы понизится 
уровень сахара, что благоприят- 
но повлияет на секрецию инсу- 
лина и снизит риск сахарного 
диабета. 


Исследование аме- 


риканских врачей, 
охватившее почти 140 
тыс. женщин старше 
50 лет, показало, что 
кормившие грудью до 
полугода имеют низ- 


КОРМЯЩИМ МАМАМ 


ЛЕГЧЕ СБРОСИТЬ 
ЛИШНИИ ВЕС 


теряет много железа, 
кормящая мама пол- 
ностью защищена от 
железодефицитной 
анемии и связанных с 8 
ней заболеваний. 


< 


е 
кий уровень холесте- 
рина в крови и ста- 
бильное давление. 

А у прикладывавших 
малыша к груди год 
и дольше ниже риск 
гипертонии, инфаркта 
миокарда и инсульта. 


Размер и форма 
Некоторые женщины полагают, 
что, прерывая грудное вскармли- 
вание, они сберегают внешний 
вид бюста. Оставьте тщетные на- 
дежды: вне за- 
висимости от 
того, СКОЛЬКО 
времени вы 
кормили ма- 
лыша и дела- 
ли ли это во- 
обще, после 
беременности грудь всё равно бу- 
дет выглядеть иначе, и потребу- 
ются усилия, чтобы привести её 
в порядок. Но после резкого отлу- 
чения и внезапного прекращения 
лактации сделать это сложнее. 
Равно как и гарантировать, что 
железы останутся здоровыми. 
Продолжительная лактация точно 
поможет рассасыванию уплотне- 
ний, а прерванная в самом начале 
повысит вероятность их появле- 
ния. Опытные маммологи при 
обнаружении доброкачественных 
образований в молочной железе 
советуют женщинам репродук- 
ТИВНОГО возраста не визит к хи- 
рургу, а новую беременность О 
Екатерина Клевошина 


ДОЛГИЙ ОТПУСК 


У наших прабабушек менопауза и 
связанная с ней перестройка орга- 
низма начиналась позже, а забо- 
левания половых органов были 
редкостью. Причина в знергосбе- 
регающем режиме работы яични- 
ков. Специфический гормональ- 
ный фон не давал этим органам 
работать на полную мощность, 
фолликулами вырабатывалось 
меньше яйцеклеток, а образовав- 
шиеся не погибали. Организм 
обходился без ежемесячных 
стрессов, связанных с напрасной 
подготовкой к ненаступившей 
беременности. 

В прежние времена женщины 
вынашивали ребенка, рожали, 
подолгу кормили грудью, снова 
беременели и так по 10-15 лет без 
перерыва, поэтому менструации 
были редкостью. Современные 
дамы предпочитают иной стиль 
жизни, и их яичники переживают 
ежемесячные стрессы и быстро 
устают. Но возможность отдо- 
хнуть у них всё же есть. 
Поддержать своё репродуктивное 
здоровье несложно, если выносив 
и родив одного-двух малышей, 
подольше кормить их грудью, 
продлив «отпуск» яичников. 
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Мамин ПЕТ 


Чтобы быстрее восстановиться после родов и обеспечить 
малыша питательным молоком, молодой маме необходимо 
полноценно питаться. Мы решили облегчить вашу жизнь 

и составили примерное меню кормящей мамы на один день. 


ЗАВТРАК и помидоров (40 УЖИН 1 
18 Овсяная каша ккал на 200г) 19 Куриная котлета 
(216 ккал на 200г) Куриный суп скабачком (90 ккал 
18 Чай сромашкой (72 ккал на200г) на 100г) з 
_ (О ккал на стакан) 18 Компотиз сухо- № Картофельное 
: _ фруктов с сахаром пюре (706 ккал на 
ВТОРОЙ ЗАВТРАК (28 ккал на 1007) 1001) 
18 Сырники (783 |] Зелёный чай 
ккал на 1001) ПОЛДНИК. _ без сахара (0 ккал 
18 Настой шиповника 388 Печёное яблоко с на стакан) 
творогом и мёдом Б 
АЕ Е И 1007) ЗА1 ЧАС ДО СНА 
ОБЕД № Чай без сахара 8 Кефир 2,5% 
18 Салат из огурцов (Оккал на стакан) (67 ккал на 100г) _ 


ОРОЖН 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 
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книжные новинки 


Главный вид деятельности ребёнка - это игра. Родители порой не при- 
дают этому значения, а зря. Ведь именно в такой непринуждённой форме 
малыш познаёт мир, находит своё место в нём и учится его любить. 


Расширяем кругозор 


Е. Усачёва 
«Про обувь» 


ная иллюстри- 
рованная энци- 
клопедия обу- 
ви. Возможно, 
первая в мире. 
Туфельки, 
сабо, слипоны, 
валенки, лапти, 
унты и многое 
другое, более 1000 видов из разных 
‘стран, эпох и... сказок. Что носили 
Баба-яга, Маленький Мук, Кот в сапо- 
гахи Золушка? Узнаем! 

Издательство «Питер» 


Тренируем память 


С. Штрассер 
«Хочу торт» 


(вены 
лро ОБУВЬ 


Кто хочет попро- 
бовать торт? Все 
хотят! И миш- 
ка, и свинка, 

и собачка, изай- 
ка, и курочка 

и даже лягушка. 
Но торт наверху, 
азвери— внизу. 
Что же делать? 
В забавной манере Сюзанна Штрассер 
рассказывает малышам об известном 
каждому взрослому правиле: лучше 
действовать сообща. 


Эта книга – пол- | 


| Учимся быть добрыми 


С. Егорова «Мандарины- 
! хулиганы и другие истории 


Хитрого 
кота» 


Главный герой 
весёлых стихов 
— Хитрый кот. 
Дети обожают 
таких обаятель- 
ных персонажей 
И Хотят им 


: подражать. А Хитрый кот плохому не 
: научит, хотя баловаться он любит. Когда : 
і лои вкусно; убедится, что папа может 
: всё не хуже мамы. 

: Издательство «Альпина Паблишер» 


родители почитают детям о его приклю- 
чениях, настроение поднимется у всех! 


1 Издательство «Грифон» 


М. Григорян, Е. Жаркова 
«Пойми меня, мама» 


Автор провела. 
исследование 
среди тысячи 
мам и выяснила, 
какие темы вол- 
нуют их больше 
всего. Проблем 


ГЛАВНЫЕ 
МАНЫ набралось ров- 
Е но 23. Каждая 


из них легла в 


і основу отдельной главы. Прочитав эту 
Н книгу, вы успокоитесь и сможете сни- 
1 зить свои ожидания, ав вашей жизни 

: станет больше радости. 

Издательство «Манн, Иванов и Фербер» | 4 


Издательство «Питер» 


І Преодолеваем трудности 


Л. Шнайдер 


` «Конни заболела» 


Это продолже- 
ние серии книг 
«Лучший друг – 
Конни». Сейчас 
Конни заболе- 
ла. Из книги 
ребёнок поймёт, 
почему важно 
соблюдать 
режим, когда 


| болеешь; перестанет бояться врачей; 


узнает, что даже болеть можно весе- 


ВЫ Весело играем 


_ К. Горелик 
‚ «Соседи» 


Эта книга – 
шумный дом, 
населённый мно- 
жеством сосе- 
дей. Петушиное 
семейство и ле- 
тучие мыши, 
лисы и кролики, 
пингвины и мед- 
веди, кроты 


: и даже драконы. Хорошо ли им живётся 
{ рядом? Давайте проверим. Страницы 

| книги «разрезаны» так, что ребёнок 

1 может решить, кто чьим соседом будет. 

{ Издательство «Манн, Иванов и Фербер» 


быть папой 


тцовство - это не статус. 
Это работа. Если вы 
думаете, что ваша жена 
с рождения знала, как ухаживать 
за ребёнком и общаться с ним, то 
вы заблуждаетесь. Простоу неё 
не было выбора - иона училась 
училась этому, меняя подгузники 
и вставая по ночам к кроватке. 
Наш совет – чаще берите ини- 
циативу в свои руки, иначе вы 
никогда не сможете до конца 
понять, что требуется вашему 
ребёнку. Скажите себе: «Я смогу 
с этим справиться», и вы действи- 
тельно сумеете успокоить кроху, 
уложить его спать, искупать, 
накормить и переодеть. В роди- 
тельстве, как и в любой работе, 
актуален принцип - только прак- 
тикуясь, можно всему научиться. 


Папа – это вам не мама 
Если мама, как правило, строит 
свои отношения больше на эмо- 
циональном уровне, то папе 
достаётся уровень физического 
контакта: весёлая возня, актив- 
ные игры, силовые тренировки. 
Так используйте это! Малыши, не 
обделённые отцовским внимани- 
ем, с возрастом становятся более 
успешными в отношениях с дру- 
гими детьми, нежели те, чьи папы 
избегали контактов с ребёнком. 


Общение с женой 

Будьте не только помощником, 
но и партнёром. Это очень 
важно. Традиционное отношение 


ример 


м! Сложная и ответственная роль ~ быть приме 
о всё самое лучшее. 


ром 
Вы – папа? Поздравляе 
своему малышу и вложить в нег 


дома одним, без мамы. 


к отцу как к «добытчику мамон- 
та» отходит в прошлое. Активное 
участие в домашнем хозяйстве 
(принятым в вашем доме спосо- 
бом), в воспитании и уходе за 
детьми - вот принципы поведе- 
ния современного отца. 

И, конечно, самое лучшее, что 
может сделать папа для своего 
ребёнка, – это любить его маму. 
Если жена счастлива, её покой 
и радость передаются детям. 


На равных 

Как вы выбираете обои в дет- 
скую? Решаете, куда пойти 
в выходные или кого позвать 
в гости? Делайте это совместно. 
Даже маленького не стоит исклю- 
чать из вашего разговора: от 
того, как вы отнесётесь к выска- 
занному им предложению, зави- 
сит формирование самооценки 
у ребёнка и ваши дальнейшие 


взаимоотношения. 


Милый сыночек 

Мальчик не становится мужчи- 
ной по духу только из-за физио- 
логии. Он начинает чувствовать 
себя мужчиной и вести 
себя соответственно 
благодаря способно- 
сти брать пример 
с тех мужчин, к 
которым чувству- 
ет дружеское рас- 
положение. Лучше 
поиграть с ребён- 
ком десять минут, 
а потом сказать: «А те- 
перь я отдохну», чем про- 
вести в зоопарке целый день, 
проклиная всё на свете. В отноше- 
ниях важна честность. Дети, как 
правило, всегда чувствуют фальшь. 

Папе желательно с удоволь- 
ствием проводить время с сы- 
ном, давая ему почувствовать, 
что принимает малыша таким, 
какой он есть. Им полезно 
побыть дома одним, без мамы, 
вместе ходить на прогулки 
и иметь свои общие секреты. 


Лапочка-дочка 

Папа должен знать, что он бес- 
сознательно фиксируется дочкой 
в раннем детстве как идеальная 
модель мужчины. Более того, 
если отец сформирует у девочки 
позитивное представление 
о мужчинах вообще, то во взрос- 
лой жизни её отношения с ни- 
ми будут складываться благопо- 
лучно. 

Папы должны расширять кру- 
гозор своих дочек, открывать им 
мир. Станьте для дочери первым 
учителем природоведения, есте- 
ствознания и физкультуры. 
Научите её плавать, разводить 


:, Радость от 


Общего 
Занятия, 


костёр, пользоваться 
компьютером. 


Общение 

с другими 

Учите детей общению 

с окружающими в доброжела- 
тельном и учтивом ключе. 
Необходимо здороваться с сосе- 
дями, желать приятного аппетита 
тем, кто находится с вами за 
одним столом, интересоваться 
делами близких. И делать это 

с улыбкой! Вежливость - беспро- 
игрышный способ формирова- 
ния комфортной среды для себя 
и окружающих. И сами, папы, 
будьте вежливы. 


Вредные привычки 

Как вести себя при ребёнке, 
если вы, допустим, курите? 
Главное - честность. 

Вы курите? Ну так и курите. 

Не прячьтесь, но и не отрав- 
ляйте здоровье ребёнку. Не 
делайте это, находясь в одном 
помещении с ребёнком. И честно 
признавайтесь, что вы знаете, 
что курить вредно. Но вы совер- 
шеннолетний и сами сделали 
этот выбор. Примерно так 
и отвечайте на детские вопросы. 
Откровенно, но со скидкой на 
возраст малыша. О 

Любовь Колчинская 
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детская мода 


Полоска, клетка, горошек... 


Как говорится, новое – это хорошо забытое старое. Впрочем, всерьёз поло- 
ску, клетку и горошек никто не забывал. Просто сейчас они триумфально 

встретились в рамках актуальных веяний и детской, и взрослой МОДЫ. Рубашка 
Мей каиег 


(уоох.сот) 
5040 руб. 


Толстовка 
пехі.сот.ги 
595 руб. 


Футболка 
Наву (усох.сот) 
2730 руб. 


Футболка-поло 
РіауТодау 
1399 руб 


Рубашка 
НЕМ 
1099 руб. 


Рюкзак 
Ѕкір Нор 
2240руб. 


< 


Джемпер 
Вепейоп 


1149 руб. 


Толстовка 
пехісотли 
1274 руб. 


№ Рубашка в горошек – смелый 
{ выбор и для мальчиков, и для 
Свитер Н мужчин. Такая тенденция, кста- 
пехісот ги і ти, мирно уживается с традици- 
1186 руб. Ї онной клеткой. 
: № Приветствуются необычные 
: миксы - классические цвета, 
Н полоски, надписи... И всё это, 
: допустим, в одной футболке. 
: № Однотонные базовые модели 
: прекрасно сочетаются с вещами 


Кеды 
Гага 
от 2399 руб. 


2 
Ботинки 


РаЫОЗКу 
7290 руб. 


в клетку, полоску и горох. 
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ДЛЯ ДЕВОЧЕК 


Е .: пи 
Футболка : № Асимметрия, необработанный “ Платье 
Мапдо : край сторчащими нитками ШШ зае Мапдо 
799 руб. : в юбках и накидках очень акту- 


: альны. Это придаёт образу лёг- 
8 кую небрежность и свободу. 

№ Сочетание полоски и принтов 
: спопулярными героями навер- 


Футболка і няка завоюют сердца юных мод- 
А ГРоісе& баБђапа 1 ников. 
Е (уоохсот) 1 № Крупный горох украшает 
а) : иуютный трикотаж, и стильные 
ЫЕ ї аксессуары. 


Футболка 


Резинки 
М. 
Кеи [аду соПесііоп 
руб. Сумка 440 руб. 
бие | 


цена по 
запросу 


Кардиган 
биеѕѕ 
цена по запросу 


Рубашка 


Джемпер Вот 
с рот 
зө Мате ії (уоох.сот) 
1530 руб. 4640 руб. 


Балетки 
ага 
цена по запросу 


8 
А 
Е 
= 
Е 
Е 
= 
5 


Брюки 
РіауТойау 
цена по 
запросу 


Рюкзак 

ри Платье 
пехі.сотги 
1362 руб. 


Туфли 
РаБіоѕку \ 2 
5590 руб. 


Редакция благодарит компании пехьсот,ги, Мато, Хата, уоох со 


Вепейоп 
999 руб. 
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мамино здоровье 


вопросов 
гинекологу 


ак часто надо ходить на 

приём к гинекологу: раз 

в год, в полгода или ещё 
чаще? Безусловно, всё зависит от 
индивидуальной ситуации. В иде- 
але, конечно, хотелось бы иметь 
«своего» женского врача, которо- 
му можно было звонить в экс- 
тренных случаях. Но если такого 
специалиста среди ваших контак- 
тов нет, то наши эксперты отве- 
тят на любые вопросы, какими бы 
пустяковыми они ни казались. 


Может ли повлиять на 

течение родов пластическая 

операция по уменьшению 
малых половых губ? 

Когда голова малыша проходит 
сквозь малую половую щель, дав- 
ление на ткани промежности ста- 
новится очень сильным, что 
чревато их разрывом. Чтобы рас- 
пределить нагрузку равномерно 
и ослабить натяжение, акушерка 
аккуратно приспускает вниз 
складки малых половых губ. Если 
они подвергались операции, то 
произвести манипуляцию слож- 
нее, так как уменьшился их 
объём и способность к растяже- 
нию. Радикальную пластическую 
операцию делают, когда план по 
деторождению выполнен и после 
последних родов прошёл год. 


Каковы причины появления 

эрозии шейки матки? 

Причины эрозии шейки 
матки – механическая травма 
(роды, половой акт, гинекологи- 
ческий осмотр с зеркалами), гор- 


мональные изменения в организ- 
ме (беременность, лактация) 

и инфекция (микробы, хламидии, 
грибок). При нарушении мен- 
струального цикла эрозия возни- 
кает в 5 раз чаще. Подтвердит 
диагноз кольпоскопия шейки 
матки, а также стоит проверить 

и микрофлору влагалища. 


Почему возникают боли 

в спине после родов? 

С этим вопросом лучше 
обращаться не к гинекологу,а к 
хирургу, остеопату, неврологу или 
массажисту. Но гинекологу тоже 
есть, что сказать по этому поводу. 
Причиной болей в спине во вре- 
мя беременности может стать 
релаксин - гормон, повышающий 
растяжимость связок и суставов 
таза, что необходимо при родах. 
Прибавка в весе – также серьёз- 
ное испытание для опорно-двига- 
тельного аппарата. И смещение 
центра тяжести вперёд из-за 
выросшего животика заставляет 
напрягать поясницу. После родов 
женщина чувствует облегчение. 
Но ребёнок долгое время прово- 
дит на руках у мамы, и это оказы- 
вает неблагоприятное действие 
на позвоночник, уже деформиро- 
вавшийся при беременности, 
поэтому проблема может возник- 
нуть снова. 


Может ли само по себе 

пройти воспаление 

придатков? 

Сальпингоофорит – воспали- 

тельный процесс в придатках 
матки (маточных трубах и яич- 
никах), вызванный стафилокок- 
ком, хламидиями, кишечной 
палочкой и другими вредителя- 
ми. Бактерии, постоянно живу- 
щие в нашем организме, могут 
«проснуться» в любой момент, 
например от переохлаждения, 


и спровоцировать воспаление 

в мочевыводящей системе, вклю- 
чая придатки. Сальпингоофорит 
бывает острым и вялотекущим – 
без температуры, с небольшими 
тянущими болями внизу живота 
или без них. В любом случае 
остаются спайки, заметные на 
УЗИ, и рубцы. Есть и другие 
«метки». 


Какие симптомы после 

кесарева сечения 

должны насторожить по 
возвращении домой? 

Если почувствуете резкую, на- 
растающую, пульсирующую или 
ноющую боль, особенно в пере- 
рывах между кормлениями, 
идите к врачу. И когда поднялась 
температура, появился озноб – 
оба симптома могут указывать на 
воспаление в полости матки. За 
выделениями из влагалища тоже 
следите. Если их нет совсем, то 
это тревожный симптом. Обычно 
кровянистые выделения появля- 
ются в течение 1-1,5 месяцев, 
постепенно меняясь в цвете от 
красного до светло-жёлтого. Но 
если вдруг выделения стали 
яркими или неожиданно обиль- 
ными, это повод для обращения 
к врачу. 


Если по прошествии 

полугода после родов так 

ине появились менструации, 
нужно ли бить тревогу? 

Определяющую роль в восста- 

новлении менструальной функ- 
ции играет лактация. Сразу 
после родов вырабатывается 
пролактин, стимулирующий 
образование молока и подавляю- 
щий синтез половых тормонов 
в яичниках, тем самым препят- 
ствуя созреванию яйцеклетки 
и овуляции. Уровень пролактина 
у всех разный: у кого-то менстру- 


ация начинается в период лакта- 
ции, а у кого-то её нет вплоть до 
окончания грудного вскармлива- 
ния, при этом «задержка» на 
целый год и даже два считается 
вариантом нормы. При смешан- 
ном вскармливании цикл обыч- 
но восстанавливается к 3-4-му 
месяцу после родов. При полно- 
стью искусственном — первая 
овуляция происходит около 10-й 
недели после родов, плюс-минус 
пару недель. 


Что предпринять, если новая 

беременность наступила 

менее, чем через год после 
выкидыша? 

Рекомендации по сроку плани- 
рования зачатия после выкиды- 
ша зависят от причин, по кото- 
рым он произошёл. Перерыв не 
менее 1 года необходим, напри- 
мер, для лечения воспалитель- 
ных заболеваний. После само- 
произвольного выкидыша на 
ранних сроках и без осложнений 
следующую беременность можно 
планировать уже спустя 3 меся- 
ца. Но необходимо тщательное 
медицинское обследование. 

В этом случае сдают анализы на 
половые гормоны, на инфекции, 
передающиеся половым путём 
(хламидиоз, уреаплазмоз, мико- 
плазмоз, герпес, цитомегалови- 
рус, папилломавирус человека) 
и на волчаночный антикоагу- 
лянт. Эти тесты выявляют основ- 
ные причины прерывания бере- 
менности на ранних сроках. Ч 
Екатерина Мальбахова 
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Ничто не портит так лицо, как обветренные, шелушащиеся, растре- 
скавшиеся губы. И зимой эта проблема особенно актуальна. 


пытные врачи знают, что 
по внешнему виду губ 
можно судить о состоя- 


нии всего организма. На переох- 
лаждение, перегревание, обезво- 
живание и более серьёзные 
проблемы они реагируют быстрее 
других органов. 


Не просто губы 

Тубы состоят из 3 частей: внеш- 
няя (видимая) представляет 
собой кожу с небольшим количе- 


88 


ством сальных и потовых желёз, 
промежуточная (красная кайма) 
— это уже слизистая, закрытая 
тонким слоем кожи, в которой 
много кровеносных сосудов и 
нервных окончаний. Внутренняя 
часть губы - 
незащищённая 
слизистая обо- 
лочка со всеми 
вытекающими 
последствиями 
— она очень уяз- 


вима и первой реагирует на 
любой сбой в организме. Если 
губы шелушатся и трескаются 

в любое время года, дерматолог 
посоветует пройти комплексное 
обследование. 


3» с) О А лоно. СРК годности нераспе- 


чатанной помады – 


3 га Той, что уже открыта, можно пользоваться не 
{ более 3 месяцев. По истечении этого срока натуральные 
і ингредиенты начнут разлагаться и гнить. 


Сезон ветров 


Если у вас кариес, хронические 
тонзиллит или бронхит, то за губа- 
ми надо «присматривать» особен- 
но внимательно. Патогенные 
микроорганизмы обязательно 
доберутся до них и вызовут раз- 


зоими руками 
Гигиеническую помаду можно 
сделать и дома: на водяной бане 
растопите 1 ч. л. воска, добавьте 
1ч. л. масла какао, % ч. л. масла 
жожоба и снимите с огня. 
Перемешайте как следует, немно- 


дражение и шелушение. го остудите, капните по несколь- 
Аналогичный ко капель 
совет можно т эфирного 
дать итем, кто ИСПОЛЬЗУИТЕ масла (чайное 
страдает забо- я дерево, 
ЕЕЕ же- 124 Сил ЬНЫЙ МОРОЗ вы апель- 
лудочно-ки- БАЛЬЗАМ ДЛЯ ГУБ син, лаванда, 
шечного трак- мандарин) 

та и мочевыде- и выдавите 


лительной системы: при этих 
недугах меняется кислотность 

и состав желудочного сока, азна- 
чит, слюна становится более едкой 
и раздражает губы. Сугубо зимние 
или летние проблемы с губами 
чаще всего вызваны внешними 
факторами – холодным ветром, 
морозом или слишком ярким 
солнцем. В этих случаях к врачам 
отправляться не обязательно, 
достаточно правильного ухода. 


ПОЧУВСТВУИТЕ 

РАЗНИЦУ 
Если средства для ухода 
выбраны правильно, то 
сезонных проблем не воз- 
никает и губы круглый год 
остаются блестящими, 
эластичными и яркими. 
При других обстоятель- 
ствах стоит сменить 
ассортимент. Уход за 
губами предполагает 
использование бальзама 
и гигиенической помады. 
К первому средству обра- 
щаются, когда надо изба- 
виться от проблем, ко вто- 
рому - в профилактиче- 
ских целях. Если в состав 


витамин Е из 1-2 капсул. 
Переложите в красивую баночку 
и подержите час в холодильнике. 


Упражнения для губ 
Активизировать кровообраще- 
ниев коже и слизистых туб, повы- 
сить тонус их мышц помогут 
несложные упражнения. 
Втянитегубы внутрь и потрите 


одну о другую, сдвигая челюсть 
вправо и влево. 


Сомкните и вытяните губы 
трубочкой, зажмите между ними 
палец и «покусайте» его 30-50 
раз. 

3 минуты на массаж 

Перед сном, смывая макияж, 
кожу на губах надо увлажнить 
и помассировать. Для этого 
потребуется жирный и плотный 
крем, хорошо впитывающийся. 

Специальной техники нанесе- 
ния средства нет. Массажные 
движения могут быть произволь- 
ными, например круговые или 
спиралевидные. Закончив массаж 
пальцами, потрите губы влажной 
и мягкой зубной щёткой, потом 
вытрите и нанесите бальзам, если 
понадобится. Если губы уже 
пересушены и обветрены, он 
необходим. Его используют пер- 
вым как основу, помада - гигие- 
ническая или декоративная — 
идёт вторым номером. Её слой 
советуют обновлять каждые2-3 
часа в течение всего дня. о 

Людмила Привизенцева 


помады входят парафин 
ивазелин (продукты 
нефтепереработки), то 
сухости и шелушения не 
избежать. Основой «пра- 
вильной» помады, в том 
числе и декоративной, 
является пчелиный, кан- 
делильский или карнауб- 
ский воски, полученные 
из растений. Только они 
могут создавать и уд 
живать защитную плёнку, 
питающую кожу и препят- 
ствующую потере влаги. 
Ненатуральные компонен- 
ты плавятся, окисляются 
и травмируют губы. 
Витамины А, Е, В,С 

и натуральные масла 


тоже должны быть пе- 
речислены среди ин- 
гредиентов хорошей 
губной помады. 

В бальзамах должны 
быть противовоспали- 
тельные, антиоксидант- 
ные и увлажняющие 
вещества. Натуральными 
считаются азулен (арома- 
тическое соединение из 
масла ромашки), 

алоз вера 

и сквален, 

полученный 

из ОЛИВКО- 

вого, хлоп- 

кового или 

льняного 

масел. 
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= наша < ЧАА 2 «аз 4...) 


Зима для детей =осббенно вебё- 
лая пора. Давайте устроим так, 
чтобы этот морозный период 
запомнился малышам надолго! ^.57 


А 9, \ 
д мА в Ў 
сна РАЯ 


Үе у У 
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ожалуй, никакое другое 

время года не может пора- 

довать таким разнообра- 

зием игр и развлечений на 
свежем воздухе. Кроме удоволь- 
ствия и физической закалки 
малышей, зимние игры и экспе- 
рименты способствуют сплоче- 
нию семьи. 


Холодные игры 

Свежевыпавший пушистый 
снег словно специально создан 
для игр. Например, в «снежного 
ангела» – одну из любимых деть- 
ми. Покажите ребёнку пример, 
повалившись в снег и разводя 
руки и ноги. После этого на снеж- 
ном полотне останется отпечаток 
«крыльев». Помогите малышу 
осторожно встать, не разрушив 
его «ангела». 

Можно усовершенствовать эту 
игру, расширив круг создаваемых 
на снегу образов. Дайте задание 
малышу изобразить на снегу, 
например, слонёнка. 
Подскажите, что для этого надо 
улечься на один бок и вытянуть 
руку так, чтобы след от неё похо- 
дил на слоновий хобот. 

Если вы выбрали для прогулки 
лес или парк, остановитесь возле 
маленькой ёлочки, посчитайте, 
сколько ей лет. Каждый год у ели 
на верхушке вырастает новый 
уровень веток. Сколько таких 
слоев – столько и лет деревцу. 
Интересно, ёлочка-ровесница 
малыша выше него или ниже? 

Малыши очень любят играть 
в следопытов. Зимой это делать 
проще всего. Обратите внимание 
ребёнка на следы на снегу. Пусть 
он подумает, птица их оставила 


Б Снежной зимой сыграть с крохой 


или зверёк. И заодно сравнит 
след животного со своими. 

Кто в детстве не мечтает найти 
клад? Для того чтобы ваш малыш 
почувствовал себя настоящим 
кладоискателем, нужно заранее 
спрятать это сокровище. Это 
может быть маленькая шоколад- 
ка, конфетка или игрушка. 
«Сокровище» нужно положить 
в пакетик и спрятать под снегом 
в определённом месте. По вашим 
подсказкам или даже по карте, 
которую вы тоже заранее нарису- 
ете, ребёнок должен найти клад. 

А ещё можно использовать 
морозный день, чтобы малыш 
примерил на себя роль «учёного- 
экспериментатора». Дайте ему 
два стаканчика. В каждый из них 
налейте подкрашенную в разные 
цвета воду. Потом посоветуйте 
ребёнку поставить во дворе один 
стаканчик на солнечной стороне, 
а другой - в тень, и пусть он 
наблюдает, в каком стаканчике 
вода начнёт замерзать быстрее. 
Сколько времени потребуется 
каждому стаканчику, чтобы вода 
в нём замёрзла? Замерзает ли 
вся вода одновременно или лед 
в верхней части образуется 
быстрее, чем на дне? 

Конечно, нельзя забывать и та- 
кие привычные зимние развлече- 
ния, как катание на лыжах, конь- 
ках, санках. На лыжи дети могут 
встать уже в 3—4 года и кататься 
20-30 минут подряд, скатываться 
с маленьких горок, ездить на букси- 
ре. Примерно в этом же возрасте 
‘малыш может с удовольствием 
начать осваивать и коньки. Это 
занятие укрепляет стопу и голено- 
стоп, поэтому очень полезно! » 


в следопыта интереснее всего 


СКУЛЬПТУРЫ 


Снежной зимой наступает настоя- 
щее раздолье для тех, кто любит 
лепить из снега различные фигу- 
ры. Чаще всего это - снеговик... 
‘Самое главное в этом важном 
деле - соблюсти пропорции, чтобы 
голова снеговика не оказалась 
больше туловища. А кроме снега 
вам понадобится морковка для 
носа, обломки веточек для глаз 

и рта и головной убор. И если рань- 
ше снеговики красовались со ста- 
рыми вёдрами на головах, то сей- 
час можно встретить скульптуры 
с шапкой, с цилиндром и даже 
наряженными в яркий платок. 
Если вы играете в снегу с очень 
маленькими детишками, делайте 
снеговичков тоже маленькими, 
чтобы не утомить ребёнка. 

Кроме снеговиков можно лепить 
фигурки животных и птиц. 
Эффектно будет смотреться 
гигантская гусеница, сделать 
которую очень просто из снежных 
шаров, выложенных цепочкой. 
Или слепите снежную черепаху. 
Для этого нужно всего лишь соо- 
рудить панцирь, приделав к нему 
лапки и голову. 

С самыми маленькими скульпто- 
рами можно слепить «угощение 
для птиц». Малыш с удовольстви- 
ем налепит пирожков, украсив их 
ягодами рябины и шишками, кото- 
рые надо собрать заранее. 
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Цветные льдинки провисят на 
уличных елках до самой весны 


С ветерком! 

Одна из самых любимых 
детьми зимних забав – скатиться 
сгорки на санках. Ну а после 
того, как малышом освоен про- 
стой спуск с горки, можно пойти 
дальше и научить ребёнка управ- 
лять пластиковым или железным 
конём. Проведите внизу горки 
черту на снегу и посоревнуйтесь, 
у кого получится точнее затормо- 
зить прямо перед ней: у мамы, 

у папы или у малыша? 

Или организуйте настоящий 
саночный слалом: поставьте 
посередине горки два прутика, 
обозначив ворота, и попробуйте 
проезжать точно через них. 


Пушистые бои 


Ещё одна весёлая зимняя игра — 
снежки! Играть в нее можно и по 


правилам. Например, вся семья 
заготавливает снежные шары 
и чертит палочкой на снегу ква- 
дратную площадку. Снежки скла- 
дываются за пределами площадки. 
Туда же отправляем папу, который 
будет водящим. Мама и дети бега- 
ют по площадке в разных направ- 
лениях, а папа старается попасть 
в них снежками. Если папе это уда- 
ётся, то «подстреленный» игрок 
начинает ему помогать. Игра про- 
должается до тех пор, пока папа не 
выбьет всех игроков. 

Хорошо пострелять снежками 
и по мишеням. В этой роли 
может выступить ствол дерева 
или ведёрко малыша. А если 
захватить из дома несколько пла- 
стиковых бутылок, то и семей- 
ный чемпионат по игре в кегли 
можно провести. 


Цвет в свет 

Для разнообразия снег для 
лепки фигурок можно разукра- 
сить. Для этого возьмите полста- 
канчика воды и добавьте туда 
краску. 

Цветную воду можно заморо- 
зить в пластиковых или картон- 
ных тарелочках, после чего из 
этих разноцветных льдинок 
выложить дорожку. А ещё сде- 
лать форму из фольги, например, 
в виде сердца или звезды, и замо- 
розить в ней подкрашенную 
воду. Если предварительно в та- 
кую форму положить завязанную 
тесёмочку, выйдут настоящие 
ёлочные украшения. Ими можно 
украсить уличную ёлку и дере- 
вья. И, возможно, «игрушки» 
провисят до самой весны. 

Малыши любят пускать мыль- 
ные пузыри. Это для них при- 
вычное занятие. Зимой мыльные 
пузыри превращаются в снежные 
цветы. Для того чтобы создать 
это чудо, понадобится коктейль- 
ная трубочка и раствор для 
мыльных пузырей. В морозный 
день надо выйти на улицу и на- 
дуть мыльный пузырь. Тотчас же 
в тонкой пленке воды появятся 
ледяные иголочки, которые у нас 
на глазах соберутся в снежные 
звёздочки, похожие на фантасти- 
ческие цветы. 

Ещё больше фантазии и твор- 
чества потребуют ледяные 
шары, которыми можно украсить 
крыльцо частного дома или ваш 
балкон. Для этого подготовьте 
несколько ёмкостей с подкра- 
шенной водой. Аккуратно пере- 
лейте воду в воздушный шарик 
и завяжите его. Когда жидкость 
замёрзнет, шарик снимаем — 
украшение готово. 

Как видите, приключений 
и зимой предостаточно. Главное, 
всем запастись тёплой непромо- 
каемой одеждой! о 

Елена Поберезникова 


Как здорово отправиться куда-нибудь всем вместе! Но как 
выбрать такое мероприятие, которое было бы интересно, 

а главное, полезно для вашего малыша? Из нашей рубрики 
вы узнаете, какие представления подойдут самым малень- 
ким зрителям и куда можно сходить всей семьёй. 


МОСКВА. САНКТ-ПЕТЕРБУРГ 


Московский пр-т, д.121 
ул. Павловская, д.6 Тел: +7 (812) 388-0031 


Тел: +7 (495) 636-2702 


«Лисёнок-плут» 
«Любопытный тигрёнок» 


«Отшельник и Роза» 


«Спящая ук 
красавица» ул. Спартаковская, д. 26/30 
«Девочка, которая уме- Тел: +7 (499) 261-2197 
ла летать» 


«Школа снеговиков» 
«Зайка и его друзья» 
«Знаменитый 
Мойдодыр» 
17 «Теремок» 


"НОВОСИБИРСК 


Уул. Ленина, д.22 
Тел: +7 (383) 223-7445 


Каширское шоссе, д. 52 
тел: +7 (495) 357-1010 


‘ул. Абельмановская, д. 17а 
Тел: +7 (495) 670-0719 


«Теремок» 
«Большое «Петушок – 
шоу иллюзий» Золотой гребешок» 
цирковое шоу «Любимые 
«Русалочка» игрушки» 
мюзикл «Колобок» 
«Остров сокровищ» «Машенька и Медведь» 
цирковое 1 «Репка» 
шоу «Незнайка и его «Муха, Муха-цокотуха» «Волки семеро козлят» 
друзья» «Сказка про репку» «Кто сказал «Мяу»? 


«Катькин день» 
«Ёжик, Зайкаи Топтыжка» 
«Три весёлых поро- 
сёнка» 
«Семеро козлят» 
«Гусёнок» 
«Чудо-доктор» 


РЕР 


«Как прируч 
(с 21 февраля) 


Когда-то викинги жили в гармонии с дра- 
конами. В те времена они делили радость, 
горе... и последние штаны. Казалось, 

что так будет всегда, но появление зага- 
‘дочной Дневной Фурии изменило жизнь 
острова. И теперь Иккинг и Беззубик 
столкнутся с безжалостным охотником на 
драконов, жаждущим уничтожить всё, что 


им дорого. 


(с 7 февраля). 


Теперь герои столкнулись с новой неве- 
роятной угрозой — захватчиками ІЕ60 
ОиРІО, прибывшими из космоса 

и разрушающими всё на своём пути куда 
быстрее, чем герои могут построить вновь. 
В борьбе за восстановление гармонии во 
вселенной ЛЕГО Эммет, Люся, Бэтмен 

и их верные друзья отправятся в далёкие 
неизведанные миры, в том числе необык- 
новенную галактику, где царит музыка. 
Героям предстоит доказать свою сме- 
лость, находчивость и мастерство. 


93 


анонс 


мама?7т7о 


№ Питание 


Сладкая жизнь 
Дай малышам волю, они бы 
ели только сладости. Но 
взрослые руководствуются 
правилом «много сладкого 
есть вредно». Но совсем 

без сахара малыш не смо- 
жет расти и развиваться. 
Когда и в каком количестве вво- 
дить продукт в рацион ребёнка, 
вы узнаете из нашего материала. 


Ш Уход __ 


А мы идём 
купаться Что может 
быть сложного в купании кро- 
хи? Опытные мамы уже в совер- 
шенстве владеют всеми навы- 
ками, а вот у «начинающих» 
возникает множество вопросов. 
Мы расскажем, почему еже- 
дневное купание так важно и как 
правильно организовать его. 


х % психология 


ТЕ. 


№ Психология 


Воспитываем 
терпение деги по при- 
роде своей нетерпеливы. Но 
это качество необходимо во 
взрослой жизни. Как же объ- 
яснить карапузу, что в каких-то 
случаях необходимо набраться 
терпения? О том, как воспитать 
терпение у малышей, рас- 
скажет психолог в следующем 
номере нашего журнала. 


ажность д 
питание Праздничный 


читайте в следующем номере 
Ів продаже с 18 февраля/ 


1 Здоровье _ 
Ключ от запора 


Проблемы со стулом у малы- 
шей, к сожалению, не редкость. 
Основной причиной запоров 
являются особенности желудоч- 
но-кишечного тракта, который 
функционирует ещё не так сла- 
женно, как у взрослых. Но есть, 
разумеется, и другие причины. 
06б этом – в новой статье. 
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Наборы ІЕСО ООРГО для 
малышей от 1,5 до 5 лет. 

ммм. иріотіг.ги, 
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проспект, д.141 

тел: (499) 583-17-14 
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Вы всегда можете купить свежие и архивные номера [ВЕ 


журнала, в том числе цифровую версию, в магазине 


патаехрегети 


Как выбрать 
яблоки для 


ребёнка? 


ЯБЛОКИ РЕБЁНКУ 
НЕОБХОДИМО ПОЛУ- 
ЧАТЬ В ЛЮБОЕ ВРЕМЯ 
ГОДА, ПОТОМУ ЧТО 

В НИХ СОДЕРЖИТСЯ 
ОГРОМНОЕ КОЛИЧЕ- 
СТВО ПОЛЕЗНЫХ 
ВЕЩЕСТВ. ПО ВСЕМ 
ПОКАЗАТЕЛЯМ ЯБЛО- 
КИ СРЕДИ ФРУКТОВ 
ПЕРВЫЕ ПО ПРАВУ. 


этом соревновании 
В количв- 
ство витаминов, 
доступность в любое вре- 
мя года, разнообразие 
сортов и видов. 


Важные 
микрозлементы 

Яблоки содержат практи- 
чески все необходимые 
организму витамины — 
группы В, С, К, РР, фолие- 
вую кислоту, каротин, 

а также ценные микро- 

и макроэлементы, такие 
как кальций, фосфор, 
железо. А высокое содер- 
жание пектина относит эти 
фрукты к продуктам с низ- 
ким гликемическим индек- 
сом, то есть медленно под- 
нимающим уровень сахара 
в крови. К тому же пектин 
снижает количество «вред- 


Внимание! Отсканируйте ОВ-код вашим 
телефоном, чтобы перейти на сайт ----- 


ного» холестерина в крови, 
улучшает перистальтику 
кишечника. 


На любой вкус 
Годовалому малышу поча- 
ще давайте перед едой 
погрызть яблочную дольку 
без кожуры, т.к. яблоки 
способствуют выделению 
пищеварительного сока 

и вызывают аппетит. А во- 
вторых, крохе необходимо 
тренироваться, чтобы 

в дальнейшем он мог без 
проблем пережёвывать 
твёрдую пищу. 
Двух-трёхлетнему ребёнку 
можно предлагать неболь- 
шое целое яблоко. Если вы 
собираетесь давать ему 
плод из собственного сада, 
снимать кожуру не нужно. 
А вот яблоко из магазина 
лучше почистить. 


Больше о питании маленьких детей: 


Как выбрать? 

При выборе яблок обра- 
щайте внимание на цвет 
плодов. Зелёные и жёлтые 
наиболее гипоаллергенны. 
А вот скрасными фрукта- 
ми надо быть осторожнее 
или вовсе повременить, 
чтобы не спровоцировать 
у ребёнка аллергическую 
реакцию. 

Не позволяйте ребёнку 
переедать, даже если он 
‘охотно ест яблоки. Дело 

в том, что эти фрукты, 
если их употреблять часто 
в большом количестве, 
могут спровоцировать 
‘образование газов и, как 
следствие, – дискомфорт 
и даже боль в животе. 
Помните, что разрезанное 
яблоко при соприкоснове- 
нии с воздухом очень 
быстро теряет значитель- 
ную часть витамина С. 
Поэтому нарезать плоды, 
предназначенные для 
ребёнка, нужно непосред- 
ственно перед едой. 


КАМИЛЯ (4 года) 

®  — Мама, чеснок от слова «честный»? 
— Мама, а тополь от слова «топать»? 
МАКСИМ (5 лет) 


9 Утром встал, взял носки, поло- 
жил куда-то и забыл. Ходит, везде их 
ищет. Один нашёл и разговаривает 
‘сам с собой: 

— Вот первый, а где же второй? 
Второй, я – первый! Приём! 


ДОРОГИЕ МАМОЧКИ! ПРИСЫЛАЙТЕ 
СМЕШНЫЕ ВЫСКАЗЫВАНИЯ ВАШИХ 
МАЛЫШЕЙ, И ОНИ БУДУТ ОПУБЛИКО- 
ВАНЫ НА САЙТЕ МАМАЕХРЕВТ.ВИ 

И В ЖУРНАЛЕ «МАМА, ЭТО Я)» 


КИ 


һғаѕеѕ 


_ 


Победитель 
месяца 


патаехрей: 


Фотоконкурсы 
ў у Е 1 { 


Вадим 
Симаков, 7 мес. 
г.Пенза | 


На нашем сайте проводится постоянный 
конкурс «А ВОТ И Я). Загрузите фото вашего 
малыша, и, возможно, именно оно появится 
в следующем номере журнала! 


Полные правила фотоконкурса: 


’ КУЛИНАРНЫЙ “ 


ОТ ШЕФ- -ЛОВАРА 


: | 
У | 2 аше 
=.) о д ж. 


«КУЛИНАРНЫЙ ПРАКТИКУМ 
ОТ ШЕФ-ПОВАРА» №03/2018 


Этот журнал для тех, кому надо удивить гостей, 
приготовив на праздничный стол вкусные и шикарные 
блюда, как в лучшем мишленовском ресторане. 
Ищите в журнале лучшие праздничные рецепты: 

• Запеченные тарталетки с начинкой из тунца 

~ Салат «Мужская слеза» 

• Кролик в томатно-чесночном соусе 

• Котлеты из баранины на косточке 

• Куриный чупа-чупс 

• Гусь, запеченный с яблоками 


РЕКЛАМА. ИНФОРМАЦИОННАЯ ПРОДУКЦИЯ ДЛЯ ЛИЦ. ДОСТИГШИХ ВОЗРАСТА 12 ЛЕТ, 


Журнал 

«Лена рукоделие» – 
все виды рукоделия 
под одной обложкой 


Лучшие идеи 
в специальных 


^ выпусках журнала 
3 «Лена рукоделие». 


«Зизаппа 


е. рукоделие» — 


журнал для вашего 
интерьера! 


Каталоги журнала 
«Вязание ваше 
хобби». Подарочные 
издания. 


“Рукоделие — это тодно! 


Вы всегда можете 
купить свежие 

: и архивные номера 
журналов на Копііда.бі2 


